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مقدمه 
هذا الکتاب تم فيه تجمیع كل المعلومات الممكنة التی ستساعد کل من 
یطلع عليه فى تغییر حیاته لأفضل وان یفقد الوزن بشکل صحی بدون 
أدوية ,فقط بالنظام الصحی والرياضة الخفيفة,وهذه المعلومات خلاصة 
تجارب واقعية حقق اصحابها نتانج رانعة, وهدفنا فى هذا الکتاب هو ان 
یکون معك کل المعلومات فى ملف tals‏ ترجع الیها بشکل سریع وسهل 
ومن يعانى من ای مشاکل صحية رجاء استشارة الطبيب 
وهذا العمل لوجه الله 
f a‏ 
J‏ 3 تحیاتی 3 © 
A‏ دين و آدمن صفحة 
لو نفسك تعمل دايت وتخس حلك معايا 








فهرس الکتاب 

- آثار السمنة على الصحة 

- طرق (نقاص الوزن 

5 الرچیم والغذاء 

- كيفية اختیار نظامك الصحى المناسب 
- شرح وتعليمات النظام 

- النظام الاساسى (عربي) 

- النظام الاساسي (English)‏ 

- النظام الاقتصادى 

- النظام الصيامى المسيحى (سمك وتونه) 
- نظام شهر رمضان (الصيام الاسلامى) 
- النظام النباتى 

5 نظام الانقاذ 

- نظام تنشيط الحرق 

5 نظام كسر ثبات الوزن 

5 نظام اليوم المفتوح 





فهرس الکتاب 

- نظام اثناء العمرة 

- نظام اثناء الاقامة فى الفنادق 
ji‏ نظام i‏ تثب التثبيت 





- سؤال وجواب 
- وصفات الطعام الصحی- 
- جدول السعرات الحرارية 


- أسباب ثبات الوزن 
y me‏ 
- پعض انجازات النظام 
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آثار السمنة على الصحة 
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طرق انقاص لوزن‎ 
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طرق انقاص الوزن‎ 
تعالی نتناقش فى طرق (نقاص الوزن المتعددة علشان اقنعك‎ 
ان السبیل الوحید لانقاص الوزن فى النهاية هو النظام‎ 
الصحى والرياضة‎ 


1.أدوية التخسیس ۱ ی 
2 أعشاب ووصفات eS‏ 
3.عمليات جراحية ٠‏ 


4.الرياضة فقط ; 
5.أنظمة غذانية 1 
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أدوية التخسیس متعددة وانواع كثيرة وکلها اثبتت 
انها تسبب مشاكل صحية ولا جدوى من استخدامها 
وما هى الا تجارة كبيرة لجلب المال والاتجار بأمال 
كثير من البشر الذين يحلمون بالتخلص من السمنة 
وانتشرت تجارة تلك الادوية عن طريق صفحات 
الانترنت أو بشكل غير رسمى كى يختبئ وراء 
ستار لأنه يعلم جیداً انها خطيرة على ارواح الناس 
وكثيرا منها مغشوش ويتم صناعته بطرق يدوية 
بعيداً عن مصانع الادوية ولذلك أنصحك بالابتعاد 
عن تلك الادوية والتى لها العديد من المشاكل 
والاثار الجانبية التى سوف تلاحقك طوال حياتك 
وفكرة عمل تلك الادوية كالتالى 
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1.أدوية تعمل على رفع ضربات القلپ لزيادة معدلات الحرق 


طبعاً هذا النوع من الادوية يسبب مشاکل صحية كبيرة تخیل انت قلبك يدق 
بشکل مستمر ليل نهار ما الذى يمكن ان يصيبه طبعا امراض القلب 
والضغط ده غير صداع مستمر ولا قدر الله تلف فى صمامات القلب 
والوفاة 
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2.أدوية تعمل على الوصلات العصبية نقطع الشهية 


من أخطر انواع الادوية والتى تعمل على الخلايا العصبية لإعطائك الشعور بالشبع وفى 
الحقيقة هي تؤثر على جميع الخلايا العصبيه فى جسمك مما يؤدى الى حدوث حالات 
اکتناب شديدة ,صداع مستمر , تعرق وزياد فى ضربات القلب , النسيان وغيرها من 
الاعراض الخطيره ويجب ان تعلم انك عندما تتوقف عن تناول تلك الادوية يعود الوزن 
بشكل كبير جداً لأنك فقدت الكثير من العناصر ويصبح النزول فى الوزن صعب جدا جدا 
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3.أدوية تعمل على تقلیل (متصاص الدهون فى الوجبات 


أدوية تعمل على امتصاص الدهون فى الوجبة واخراجها مع البراز وتمتص حوالی 
0 % من الدهون فى الوجبة وتعتبر تلك الادوية الاقل خطورة ولکن لیس لها ای 
قيمة عند اتباعك لانظمة صحية وذلك لأنك تقلل من تناول الدهون وای نقص فى تناول 
الدهون سیحرم الجسم من امتصاص بعض الفیتامینات التی تحتاج للدهون کوسیط 

لیمتصها الجسم , ومن الاعراض الجانبية الشعور الدائم للذهاب للحمام واخراج براز 
زيتى ,زيادة حركة الامعاء ومع تناولها بشكل مستمر تؤدى احيانا الى تورم ورعشة 


فى الاطراف وزيادة معدل ضربات القلب 
E,‏ 
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Xeni 
Orlistat 
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4.أدوية مجهولة 


وهناك العدید من الادوية مجهولة المصدر والتی تصنع فى مصانع ت تحت alul)‏ وتسیبت 
فى کوارث لكثير ممن یبحثون عن الادوية فى التخسیس وکان اشهرها کبسولات 
تحتوی على یرقات من الدود تنتشر فى المعدة وبالتالی لا تسمح للجسم بامتصاص 
الطعام وطبعاً الاثار التى تسببها مدمره بداية من الانیمیا الحادة نتيجة سو التغذية 
وحتی الوفاة 


( رگ 


YA‏ ایت وق 
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2 أعشاب ووصفات Cl‏ 1 


2 = مل دایت وق 

هناك العديد من الاعشاب والوصفات اما فى بعض محلات الأعشاب أو 
وصفات موجوده على صفحات الفيس بوك ,وفكرة تلك الاعشاب 
بإختصار إما تسبب إسهال وبذلك لا يستطيع الجسم الاستفادة بالعناصر 
الغذائية ويتسبب ذلك فى حدوث الجفاف او سؤ التغذية وما فقدته من 
وزن يعود مره اخري بشكل سريع أو وصفات لرفع ضربات القلب كا 
خليط الزنجبيل والقرفة واليمون والكمون وغيرها من الوصفات التى 
تؤثر على القلب وحدوث ارتفاع فى ضغط الدم وايضا تسبب التهابات 
المعدة وخصوصاً عند تناولهاعلى الريق لذلك لو اردت ان تتناول 
مشروب فا لا تخلط شئ مع شئ وتناول كل شئ بمفرده كاليمون أو 


> قرفة أو زنجبیل وابتعد عن الخلطات ۱ ۹ 
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a <>‏ مب 
(ai)‏ 3 عملیات G,‏ 
(ña)‏ 3 عملیات جراحيه <Q‏ 
y et‏ و 
التطور المستمر فى alle‏ الطب وضع حلول كثيرة لجمیع الامراض وتم 
وضع حلول عديدة لأمراض السمنة بداية من عملیات شفط الدهون 
وصولاً لعملیات تكميم المعدة أو المسمی الثانى لها والذي یعتبر اقل 
انتشاراً خوفاً من بشاعة الاسم وهو قص المعدة ,حلول طبية مهمة فى 
بعض الحالات التی تستدعی ذلك وتکون السمنة وصلت لحد انها قد 
تتسبب فى يوم وليلة فى القضاء على صاحبها ولكن انتشرت تلك 
العمليات بشكل كبير واصبحت سلعة رائجة بين الناس وتتفاوت الاسعار 
وكل واحد وفلوسه ,واصبح ما يحدد قرار العملية هو وجود المال وليس 
حالة المريض , وفى ندوة نادى الشمس والذى حضرها الدكتور صلاح 
الكردى استشارى الجراحة أكد ان تلك العمليات فقط لحالات خاصة ممن 
هم يعانون من مشاكل صحية قد تتسبب فى وفاتهم من السمنة 
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ولذلك انصح کل انسان یعتقد ان تلك العملیات هی الحل لحالته فا رجاء 
استشارة طبیب من اقربانك او تثق به وهو سوف یقول لك ما هو dal)‏ 
المناسب لك ,وتتعدد عملیات جراحة السمنة سواء حلول مؤقته أو حلول 
دانمة ,ومن الحلول الموّقته كا عملیات بالونة المعدة و ربط المعدة أو 
حلول دانمة مثل عملیات قص المعدة (التکمیم) , وسنستعرض أهم تلك 
العملیات وفكرة عملها ,ولكن تذکر انك لو كنت بصحتك وتمشی على 
قدميك لا تلجأ ابداً لتلك الحلول Y,‏ تدخل ابداً غرفة عملیات وتعرض 
نفسك لخطورة العمليات وخصوصاً التخدير الذي قد یتسبب فى حدوث 
جلطات مع الاوزان الكبيره وما بعد العمليات , وتذكر ان جسمك هو هبة 
من الله وامانة سيسألك عنها,وتذكر ان المشكلة ليست فى معدتك ولكن 
فى تفكيرك الذي لن يتغير بتغيير معدتك ولكن تفكيرك هو من سيغير كل 


Pa =‏ تك فق 
A D‏ شئ ولیس معدتك فقط a‏ & 3 
LIA N Sa‏ 


FF jhttes://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


رگ 


العملیات أكثر انتشار Í‏ 


Esophagus 








Adjustable Gastric Banding 
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E‏ عملیات تکمیم أو قص المعدة 


تكميم المعدة هي عملية جراحية لانقاص الوزنء يتم فیها تقليل حجم المعدة إلى حوالي 125 من حجمها 
الأصلي؛ من خلال الاستنصال الجراحي لجزء کبیر من المعدة. تقلل العملية حجم المعدة بشکل دائم؛ مع العلم أنه 
من المحتمل أن يتم توسع المعدة في وقت لاحق في الحياة. يتم تنفيذ هذه العملية بشکل عام عن طریق المنظار 
ولا يمكن الرجوع فیها , بازالة جزء من المعدة» وترك جزء صغير منها بحجم حبة الموز» یصبح بالامکان الحد 
من كمية الطعام المتناولة والشعور بالشبع خلال فترة قصيرة. 

الاضرار ال ن ان تحدث 





1.مضاعفات العملیات الجراحية 

2,تسرب الحامض المعدی وحدوث وفاة 
3.حدوث قی من pall‏ 

4.حدوث إكتئاب 

5.نقص فى الفیتامینات وتعویضه بأخذ کبسولات 
6.ترهل الجلد نتيجة النزول السریع فى الوزن 
7.الشعور بالتعب والضعف 

8.جفاف 

9.الامساك 


شاهدونا على آنا الدايت بيساطة [Ehttps://wuww.facebook.com/takhsesforever‏ 






تعد عمليّة ربط المعدة المعروفة أيضاً alja‏ المعدة من (حدی الجراحات الشانعة 
لخسارة الوزن ومحاربة السمنة المفرطة» حیث y‏ وضع نوع من الحزام 
المخصتص حول الجزء العلوي من المعدة من خلال منظار دون حاجة لشق البطن. DN‏ 
وبالتالي؛ فإن هذه التقنية ثبقي على yaa‏ صغیر لمرور الطعام ببطء نحو القسم | / 
السفلي؛ ما یقلل بنسبة كبيرة كميّة الطعام التي یستطیع المریض تناوله بمعنی أخر | 
تقوم على تبطین isa‏ وصول الطعام من المری ‏ للمعدة | 


مساوی / 


النتيجة مع هذا النوع من العملیات غير مضمونة» حیث أن هناك احتمال ألا تحقق | 
هدفها في خسارة الوزن في حال لم يلتزم المریض بالارشادات؛ من خلال تناول | 
مأكولاث ومشروبات مرتفعة السعرات الحراريّة وغنيّة بالمواد الدهنيّة؛ حتى ولو 

بکمیات أقل. ۱ 

قد ينجم عن هذه العمليّة بعض المضاعفات غير المرغوبة مثل jas‏ الحزام رد 
وانزلاقه» توسع المعدة العلويّة أو تقرّحها. : 

بما أن المريض يعاني من السمنة المفرطةء يجب الأخذ بعين الاعتبار خطورة 
التخدير وتأثيره على أجهزة الجسم الحيويّة. 
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لسع يق لعف 





من أكثر العملیات انتشاراً وومن خلال تجاربنا الکبیره خلال الاعضاء وجدنا ان هذا 
الحل الاکثر فشلا على الاطلاق لأنه یعتمد على ادخال بالون من السنیکون الى داخل 
المعدة ومن ثم يتم ملنها بسائل معقم كى تطفو فى المعدة وتأخذ حیزاً من المعدة 
وبالتالی يقلل من حجم المعدة بشکل موّقت مما یساعد على الشبع بشکل اسرع ومن 
ثم انخفاض الوزن ولکن كما كان Jall‏ مؤقت فا ایضا انقاص الوزن سیکون مؤقت 
وعند ازالة البالون بعود حجم المعدة كما سبق ویعود استهلاك الطعام كما سبق 
ویعود الوزن كما کان, 

ما أضرا ن المعدة؟ 

أولا حدوث غثيان وقی فى الأيام الأولى لترکیب البالون نتيجة استخدام المنظار وهنا 
يتم وصف دواء مضاد للغثيان والقئ. 

ثانیا قد یحدث اصابة لجدار المعده او القناه الهضمية اثناء الترکیب, 

ثالثا قد يحدث تلوث او نمو بكتير بالسائل داخل البالون ومن ثم عند حدوث ثقب 
بالبالون بحتمل الاصابة بالحمی والتشنجات وهو احتمال ضئيل. 

رابعا نتيجة استخدام البالون والتی تعتبر جسم غريب داخل المعدة قد یحدث قرحة 
بجدار المعدة وهنا يأتى دور الطبیب فى وصف دواء لتقلیل الحامض بالمعدة. ویجب 
ابلاغ الطبیب فى Alla‏ حدوث أى أعراض أو الأحساس بانکماش البالون تلقاني 
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يمكن حدوثه من جلطات أو حدوث تلوث اثناء وبعد العملية أو حدوث قطع فى المعدة مما تسبب 
فى تسرب الحامض المعدی ووفاة المریض وکل هذا حدث لحالات كثيرة ولو مش مصدق ادخل 
بنفسك على يوتيوب وشاهد بعينك تلك الحلات ومأساة عملیات شفط الدهون , طيب لو ربنا كتب 
ليك النجاة من تلك العمليات ماذا يحدث ؟؟؟!!!! هتجد نفسك بترجع تزيد تانى بشكل كبير وتبدأ 
الدهون تظهر فى اماكن جديدة فى جسدك لأنك ببساطه لم تحل المشكلة الاساسية وهى الفكر 
والمعدة والخلايا الدهنية , واعطى مثال لتلك العمليات كالحنفية (الصنبور) ينقط نقط من الماء 
ليملاء وعاء وكل ما فعلته افرغت الوعاء ولم تقم بإصلاح الصنبور وبالتالى سيعود الوعاء 
بالامتلاء مره اخرى , ولذلك انصحك ان تعالج المشكلة الاساسية وهى اتباع نظام غذائي صحى 
مما سيترتب عليه بالتسلسل تغيير فى كل نواحى حياتك وجسدك 
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4.التخسيس بالرياضة فقط 


ناس كتير بتقول ايه المشكلة اننا ناكل كل شئ ونلعب ریاضه ونخس کمان , طبعا 
تناول الطعام وومارسة الرياضة سيؤدى الى انقاص الوزن لأن معدل ¿all‏ عندك 
آکثر سیصبح اعلی من السعرات الحرارية التی تتناولها وبالتالی سیحدث انخفاض فى 
الوزن ولکن عندما تتوقف عن ممارسة الرياضة سیزید جسمك مره اخري بشکل کبیر 
OY‏ ببساطة معدتك كما هی وخلاياك الدهنية كما هی فتجد ان جسمك فى زيادة بشکل 
مستمر , ولذلك انصحك بجعل الریاضه عامل مساعد بچانب النظام الغذاني الصحی. 
ولا تكن الاساس فى انقاص وزنك 
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3 3 e ta e s 
E, انظمه غذائية‎ 5 
My دای‎ A a s 
هناك العدید والعدید من الانظمة الغذانية الصحية والغیر صحية الغريبة والعادية وکثیر‎ 
من الاشخاص یقعون فريسة لأنظمة تدمر لهم الحرق من خلال استنزاف العضلة‎ 
وحدوث نقص فى العناصر الحيوية فى الجسم والماء وتجد ان نزول المیزان سهل فى‎ 
البداية ولکن بعد ذلك تشعر بالضعف والتعب وعدم القدرة على الاستکمال وتعود مره‎ 
اخري لتعوض مافقدته من عناصر ویعود الجسم بزيادة الضعف او اکثر ,ولذلك‎ 
وان تتعلم جیدا ما هی عناصر‎ ales انصحك باتباع نظام غذاني صحی متزن عن فهم‎ 
الغذاء وتأثیرها على الجسم وبالتلی سیتسنی لك صنع نظام غذانی صحی لنفسك دون‎ 
الحاجه الى شخص ,وفى المقال التالی ستفهم طبيعة الغذاء والجسم وبعدها‎ 
سنستعرض اهم الانظمة الغذائية التی ستنفعك فى حياتك وستکون لك دلیل جيد فى‎ 
حياتك لأنها من واقع تجربة شخصية ولك الاختیار فى الاخذ بها أو لا‎ 
< x > 










< 


شاهدونا علی ان You‏ الدایت ببساطة A‏ 


الرجيم والغذاء 
تقرير 
ھا( ام 





بقلم 
مصطفی على 
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a 
مقدمه‎ 
فى البداية لازم تعرف ان الجسم هو اذكى منظومة خلقها الله,‎ 
وعلشان كده من الصعب خداع الجسم ولكن عند فهمه جيدا‎ 
هنقدر نتفاوض معاه ونريحه وفى نفس الوقت هنخس, وعلشان‎ 
تفهم الجسم كويس وايه الى هيريحه وايه الى هيتعبه وايه‎ 
سبب تكون الدهون فى الجسم يبقي لازم تعرف كويس اوي‎ 
مصادر الغذاء للجسم وفوائدها وفكرتها وايه منهم بيسبب زيادة‎ 
الوزن وليه وكل عنصر بيعطي الجسم طاقة كام وافتكر اننا هنا‎ 
مش جايين نخس وخلاص لكن احنا جايين نغير حياتنا علشان‎ 
نتعلم من الأخطاء السابقة ونعيش باقى حياتنا بصحة ونشاط‎ 
è ES ۳ jas ان شاء الله .یلا‎ 
er, 
1۳3 موهفم دزم‎ et الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


الغذاء یتکون من 5 عناصر 
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الکرپو هیدرات 


هي مرکبات نشوية وسكرية مولفة من عناصر أساسية هي الأوکسجین . الکربون © 
الهیدورجین ۰ وجزء كبير من الغذاء یکون على شکل کربوهیدرات . 


أين توجد : ١‏ & 3 
1- الأرز - القمح -الخبز - المكرونة - النشا- البقسماط - البسکویت — /,% ar‏ 


الشوفان - التوست - البطاطس ). 


2- البقولیات : العدس - الحمص -البسلة.. . 


i Ss FET 


3- الفواکه - العسل - السکر - المربی - GA‏ وتا السکریات 
البسيطة والتي يتم امتصاصها NA A‏ 
شاهدونا على ۲01059 الدایت ببساطة Eiktos://www.tacebook.com/takhsesforever‏ 











(عطاء الطاقة للجسم وتعتبر المصدر الرنيسي للطاقة المباشرة وغير المباشرة » حيث 
يعطي کل 1 جرام من الکربوهیدرات 4 سعرات حرارية (كالوري) 
بعد هضم المواد الکربوهیدراتیه في الجسم تتحول إلى الجلوکوز (سکر بسیط) وهو 
مصدر الطاقة المباشرة للعضلات e‏ ویتم تخزینه في العضلات وفي الکبد إلى وقت 
الحاجة « وتحتوي العضلات حوالي 350 جرام والکبد 100 جرام . 
ولذلك نشعر بارتیاح عند تناول العیش والارز والمکرونه لأنها ترفع من مستوی 
الطاقة الداخلية ویظهر ذلك مع النظام الكلاسيك (الورقة الاولی ) ونشعر ببعض التعب 
فى اول 3 او 4 ایام من كل اسبوع وذلك بسبب قلة النشویات 
شاهدونا علی Mihe)‏ الدایت ببساطة jhttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ ۱ 


1 جرام من الکربوهیدرات بعطی 


g 3 =‏ 
4 سعرات حراریه ER)‏ 
یعنی ايه 4 جرام کربوهیدرات يعطي 4 سعرات حرارية ؟؟ 


تم دایت وه“ 


كل طعام بنأكله بيكون فيه نسبه من الكربوهيدرات يعنى مثلا قطعة الخبز 30 جرام 
بها 15 جرام كربوهيدرات يعنى مش ال 30 جرام كلهم كربوهيدرات لكن فيها عناصر 
أخري زي البروتين والالياف يعنى لو أكلنا 30 جرام خبز كده اكتسبنا 60 سعر 
حرارى (15 * 4 )..تعالو نشوف الجدول التالى ونعرف من خلاله كمية الكروهيدرات 


فى بعض الاطعمة 


الغذاء 


- خبز30 غرام (1شريحة) 


- ارز مطبوخ Ye‏ کوب 
- بسکویت )4 قطع) 

- حبة تفاح 

- كيك قطعة صغيرة 


شاهدونا على You)‏ الدايت ببساطة 








- ملعقة عسل 
- ملعقة سكر كبيرة 
- كسترد Y‏ کوب 





E https://www.facebook.com/takhsesforever 





























0 % من مجموع السعرات الحرارية للشخص 
بتکون مصدرها الکربو هیدرات 
( العيش والارز j- Aig Sally‏ 


مد 
ولازم نعرف ان 50 فى المانة من السعرات الحرارية اللازمة للانسان 
بتتمثل فى الکربوهیدرات , وده هیعطی الجسم الطاقة اللازمة للحفاظ على 
الوزن والبقاء, لكن ای زيادة عن ذلك فا الجسم بياخد الکربوهیدرات دی 
ویحولها لدهون, وعلشان کده فى فترة التخسیس بنقلل من استخدام 
الکربوهیدارت (العیش والارز والمکرونه وغیرها ...) وفی نفس الوقت 
ما نقدرش نمنعها لفترات طويله للحفاظ على معدل حرق الجسم ونسبة 
الجلکوز فى الدم الذي يمكن ان يحدث اغماء لو حدث اي نقص به ولذلك 

ننصح بأخذ معلقتین السکر أو العسل یومیا وعدم الاهمال فى تناولهما 
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N A) 


ولذلك هو ده سر النظام بتاعنا الى على الصفحة هو تقلیل تناول الکریوهیدرات 
فى اول 3 او 4 ايام من کل اسبوع والاکتفاء بالمصادر القليلة للکربوهیدرات Jia‏ 
الزبادی والسکر والعسل والحلیب وذلك للحفاظ علی حرق الجسم لیظل بشکل 
طبیعی وفی نفس الوقت یعکس الجسم دورته بدلا من ان یقوم بتحویل ای سعرات 
زيادة الى دهون يبدأ فى استهلاك الدهون لیمد الجسم بالطاقة اللازمة ..وبکده 
يكون حافظنا على الحرق وفی نفس الوقت بنخس بدون ای تعب او ارهاق 





ایت وت“ 
شاهدونا علی 0/13 الدايت ببساطة [Ehttps://wuww.facebook.com/takhsesforever‏ 


a x 
البروتینات‎ 
a 4 
hos : 2,7 یتکون البروتین من العناصر التالية‎ 
de . ) نیتروجین » اکسجین » هیدروجین وکربون‎ ( 


پوجد البروتین في اللحوم ( الأسماك › الدجاج » البیض › الحلیب » 
البقولیات » وبكميات قليلة في الخضار ( . وس سس 
د a dE‏ 


age ١ =>‏ 
es‏ 1 ده وج و 
ومن آهم وظانفه بناء خلایا الجسم وتجدید التالف منها . 
ویدخل في بناء العضلات . 
یدخل في ترکیب des y‏ هرمونات الجسم . 
یمد الجسم بالطاقة . 
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1 جرام من البروتین یعطی 4 سعرات حرارية 


1 جرام من البروتین يعطي 4 سعرات حرارية . 7 % 


ویحتاج الانسان العادي إلى 35 فى المائة من السعرات الحرارية 2 nt‏ 

ومن الصعب جدا ان يتحول البروتین الى دهون ولذلك هو الافضل فى انظمة التخسیس كا مصدر للطاقة 
والشبع وبناء العضلات لکن أكله بكثرة لفترات طويلة يؤثر على الکلی و الکبد لأن الکبد هو المسول 
عن صنع الخلايا البروتينيه فى الجسم 


- كوب حليب 
- بيضة مسلوقة 
- قطعة جبن 30 غرام 


- لحم مطبوخ 30 غرام 
(قطعة بحجم البيضة) 








- کوب شوربة عدس 


شاهدونا علی 0/13 الدایت ببساطة EF https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 














ES 
G, الد هون‎ 
وغه“‎ A 
: تتكون الدهون من الأکسجین والکربون وتنقسم إلى قسمين‎ 
. دهون نباتية مثل الزیوت بكافة أنواعها‎ -1 
وغیرها.‎  موحشلا‎ e زيوت حيوانية مثل الزبدة » السمنة‎ 2 





يعطي ال 1 جرام دهون 9 سعرات حرارية ومتوسط احتیاج الجسم 
اليومي من الدهون حوالی 15 بالمنة من مجموع السعرات اليومية 
وای زيادة تسبب زيادة الوزن 
شاهدونا علی You‏ الدایت ببساطة https://www.facebook.com/takhsesforever‏ ۱ 


>El a 2 si 5‏ 
وظانف الدهون مر & 
1- تمد الجسم بالطاقة فكل 1 جرام < 9 سعرات حرارية . 
2- الأحماض الدهنية مهمة في امتصاص الفيتامينات › 
وتجدد الخلايا الدفاعية والتناسلية . 
3- حماية الأعضاء الداخلية مثل الكبد » الكلى e‏ بحيث تكوّن 
طبقة حولها 
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هي مواد عضوية يحتاجها الجسم بکمیات قليلة جداً وتوجد غالبا 
في الخضار والفواکه والحلیب , وتکمن آهمیتها في آنها تحافظ 
على سلامة الجسم وصحته في تنظیم عملیات الجسم المختلفة › 
وعملیات التأکسد وأداء العضلات وحيوية أنسجة الجسم . 


EF https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 





مثل الکالسیوم e‏ الحدید ۰ البوتاسیوم ۰ الصودیوم وغیرها الکثیر 


وظائفها لوحك 
1- بناء الهیکل العظمي للجسم . - 
2 لها وظائف كيميائية مثل الحدید - يدخل في بناء الهیموجلوبین . 
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يحصل الجسم على الطاقة من الغذاء ليقوم بمماره 1 
الإدارية للأعضاء الداخلية للجسم . 

العضلات هي المحرك الرئيسي للجهاز الحركي في الجسم ففي طريق انقباضها وانبساطها تتحرك 
الأعضاء الداخلية والخارجية 





ee‏ الأعمال 








تحول المواد Ball‏ 5 £ 
وکل جسم يختلف عن الاخر فى استهلاگ السعرات لحر 
والجدول التالى يوضح ذلك (حسابات تقريبية) 








2800 2600 2400 11-18 E 
2400 2200-2000 2000-1800 19-30 d 
2200 2000 1800 31-50 

2200-2000 1800 1600 50+ 

جال 11-18 3000-2800 3200-3000 3400-3200 
)> 19-30 2600-2400 2800-2600 3000 

3000-2800 2600-2400 2400-2200 31-50 

2800-2400 2400-2200 2200-2000 50+ 
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علشان نحسب احتياجاتك اليوميه 


۰ > 
من الطعام بشکل صحي 
لو عایز تحافظ على صحتك ووزنك لا يزيد ولا يقل لازم یکون توزيعك فى الطعام کالتالی 
0 96 کربوهیدرات 
5 96 بروتینات 
5 6 دهون 


يعني لو احتياجاتك الیومیه 1000 سعر حراري لازم تاخد 500 سعر حراري مصدر 
طاقة من الکربوهیدرات و 350 سعر مصدر طاقة من البروتینات و 150 سعر حراري 
مصدر طاقة من الدهون 

وطبعا کلنا عارفین الجرام کربوهیدرات بيعطي 4 سعر حراري یعنی کده Lia)‏ محتاجین 
)4/500( = 125 جرام کربوهیدرات 

وطبعا عارفین ان ال 1 جرام بروتین بيعطي 4 سعر حراري یعنی کده احنا 

محتاجین )4/350( = 87 alos‏ بروتین 

وطبعا اد 1 جرام دهون بيعطي 9 سعر حراري یعنی Ual os‏ محتاجین )9/150( = 
16 جرام OS‏ 

وبکده الشخص الى هیاخد سعرات حرارية 1000 فى الیوم علشان یحافظ على صحنه 
ووزنه بیاکل )125 جرام کربوهیدرات و 87 جرام بروتین و 16 جرام دهون 


شاهدونا على Yu‏ الدایت ببساطة FF nttes://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


ازای تحسب الطاقة 





هنا بیقولك ان ال 400 جرام فیهم 4.9 جرام 
بروئین یعنی لو ضربنا ال 4.9 فى 4 هیطلع 
السعرات الحراریه المکتسبة من نسبة البروتین 


وهنا بیقول ان فى ال 100 جرام 6.9 جرام 
کربوهیدرات طبعا نضرب فى 4 علشان نحصل 
على السعرات الحرارية المکتسبه من الکربوهیدرات 
















وهنا بیقول ان فى ال 100 جرام یوجد 1.5 
جرام دهون لو ضرینا ال 1.5 فى 9 هیطلع 
السعرات المکتسبه من الدهون 


4.9X4 + 6.9X4 + 1.5 X9 = 61 kcal 
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إزاى آخس بشکل Gy re‏ 


علشان تخس بشكل صحى لازم تتبع الانظمة الصحية التى تضم كل 
العناصر الهامة الى بيحتاجها الجسم والى كل عنصر فيها مهم جدا جدا 
سواء لإعطاء الطاقة زي الكربوهيدرات أو للنمو زي البروتينات او 
لمساعدة الجسم ف امتصاص الفيتامينات زي الدهون, وبالتالى اى 
انظمة غير صحية بتعتمد فى الاساس على التخلص من عناصر مهمة 

فى الجسم بتفشل لأن الجسم بيعاود تعويض تلك العناصر المفقودة 
وبالتالي يعود الوزن بسرعة الصاروخ, لكن من خلال الانظمة الصحية 
فإننا نقوم بمناورة مع الجسم وهو اجباره لبعض الوقت من الاتجاه الى 
حرق الدهون وذلك من خلال تقليل تناول كمية الكربوهيدرات التى 
السابق eE‏ الافراط A‏ تال الکرپوهیدرات (العيش والارز 

والمکرونه والسکریات وغیرها ) فان الجسم يبدأ فى استهلاك 
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ذلك المخزون من الدهون لاعطاء الجسم الطاقة اللازمة وفی نفس 
الوقت نظل محافظین فى تلك الفترة على اعطاء الجسم العناصر الهمامة 
للنمو Jia‏ البروتین والفیتامینات والاملاح المعدنية وتقلیل 
الکربوهیدرات فقط فى اوقات واعطائه فى اوقات اخري وذلك للحفاظ 
على حرق الجسم ان يعمل بشکل مستمر دون توقف ودون ان يقل, 
وعلی حسب الوزن والسن والنوع ذکر ام انثي Ll‏ خضب تشناظه 
اليومي ویختلف معدل النزول من شخص لاخر على حسب كمية 
المخزون من الدهون فتجد ان الاشخاص الذين اوزانهم )45 من 100 
كيلو معدل نزولهم کبیر لأن لدیهم كمية كبيرة من الدهون ویقل معدل 
النزول كلما قل الوزن وذلك لأن الجسم يحاول بشتى الطرق الحفاظ على 

, 2 ذلك المخزون (خاصية (ra‏ 

۳ 
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حساب مؤشر کتلة الجسم لتحدید , gE‏ 
مستوى السمنه فى الجسم e eS‏ 
مؤشر كتلة الجسم هي عملية حسابية بسيطه لتحديد مستوى السمنه 


الوزن (كيلو جرام) حي الطول بالمتر فى نفسه As‏ الجسم 





مثال: لو فرضنا شخص وزنه 100 كيلو جرام وطوله 1.6 متر (160 سم) يبقى علشان نعرف 
مستوي السمنه عند ذلك الشخص 
0 (1.6 * 1.6 ) = 39 
يعنى كده مؤشر كتلة الجسم يساوي 39 ..ناخد الرقم ده ونروح الجدول هنجد ان أعلى من 30 هو 
سمنة مفرطه وبالتالى كده عرفنا اننا نعانى من اسمنه المفرطه وكلما قل الرقم كلما تحسن الوضع 
شاهدونا علی 0/13 الدايت ببساطة httes://www.facebook.com/takhsesforever‏ ۱ 














5 بدون نشاط بدنی ‏ نشاط متوسط 
اناث 11-18 2400 2600 2800 
۶ 19-30 2000-1800 2200-2000 2400 
31-0 1800 2000 2200 

2200-2000 1800 1600 50+ 

جال 11-18 3000-2800 3200-3000 3400-3200 
2 19-30 2600-2400 2800-2600 3000 

3000-2800 2600-2400 2400-2200 31-50 % 

2800-2400 2400-2200 2200-2000 50+ B J 

us دایت‎ 





طبعا احتياجاتك البومية من السعرات الحرارية بت بتتحدد من خلال عوامل 
كتير مثل الوزن والسن والنوع والطول والانشطة اليومية وغیرها من 
العوامل وتسهيلاً لذلك هتلاقى فى الجداول السابقة رقم تقريبي 
للإحتياجات اليومية للسعرات الحرارية على حسب السن والنوع 
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۰ ۰ ۰ ۰ 
ازای نحافظ علی الوزن 
نفترض ان هناك رجل عمره 25 سنة ومن خلال الجدول السابق فان متوسط 
احتباجات الشخص من السعرات الحرارية الیومیه هی 2700 سعر حراري 
وعلشان یخافظ على الوزن ده دون زيادة او نقصان لازم بستهلك طعام بقيمة 
0 سعر بس زي ما اتفقنا فى بداية المقال ان لازم 2700 سعر یکونو من 3 
مصادر رئيسية 50 فى المائة کربوهیدرات )1350 (u‏ و 35 فى المانة 
بروئینات )945 سعر ) و 15 فى المانة دهون )405 سعر) .. وعلشان تحسب 
الجرامات الى هتحتاجها من کل عنصر فى الیوم کالتالی ۱ 


1 جرام کربوهیدرات بیعطی 4 سعر حراري 
ES‏ & 1 جرام بروتینات بیعطی 4 سعر حراري 
و ra‏ 1 جرام دهون بیعطی 9 سعر حراري 

۱ یحتاج هذا الرجل 
)4/1350( جرام من الکربوهیدرات = 337.5 aloe‏ 
)4/945( جرام من البروتین = 236 جرام 
)9/405( جرام من الدهون = 45 ela‏ 
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وبالتالى الرجل الى عمره 25 سنه محتاج ياكل بشکل يومي 
5 جرام وبروتینات 236 جرام ودهون 45 الکربوهیدرات 
جرام علشان يحافظ على وزنه وصحته ونشاطه 3 


طبعا ای منتج بتشتریه هتلاقی 
Nutrition facts‏ 
وده بتکتب عليه کل العناصر الى olga‏ 
بالجرام یعنی هنا مثلا لو اخدت 172 
جرام من المنتج ده هتحصل علی 1 جرام 
دهون و36 کربوهیدرات و 13 جرام 
بروتین وتخصمهم من الجرامات الى 
بیحتاجها الجسم فى a gill‏ یعنی مثلا وهکذا 
كل ما تاکل منتج تخصم من الجرامات 
المتاحه ليك فى العناصر الثلاثة الهامة 
(کربوهیدرات — بروتینات - ودهون) 


شاهدونا على You)‏ الدایت ببساطة 
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Y‏ دایت وڅه 


Nutrition Facts 


Serving Size 172 g 





Amount Per Serving 
Calories 200 Calories trom Fet 8 


% Daily Value* 


Total Fat 19 1% 
Saturated Fat Dg 1% 
Trans Fat 

Cholesterol Omg 0% 

Sodium 7mg 0% 

Total Carbohydrate 369 12% 


Dietary Fiber 119 45% 
Sugars 6g 
Protein 139 
Vitamin A 1% + Vitamin © 1% 
Calcium 4% Iron 24% 


Percent Daily Values are based on a 2.000 
calorie diet. Your daily values may be higher 
er lower depending on your calorie needs. 


HutritionData.com ] 
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لماذا يحدث زيادة فى الوزن 


يحدث زيادة فى الوزن عندما نقوم بأكل كميات كبيرة من الطعام 
على خلاف التقسيم السابق لنسب البروتين والكربوهيدرات 
والدهون فتجد الاشخاص الذين يزداد وزنهم يعتمدون فى طعامهم 
على الكربوهيدرات والدهون بشكل كبير مما يؤدي الى زيادة 
المخزون من الدهون داخل الجسم بمعنى اننا لما بناكل عيش كتير 
ودهون زي الوجبات السريعة فا ده بيؤدي الى زيادة الوزن بشكل 
سريع ولنفترض ان الرجل الذي عمره 25 عام والذي كان يأكل NV‏ 
سعرات حرارية تعادل 2700 سعر بدأ يأكل سعرات حراریه © 
وليكن 4000 سعر حراري معظمها كربوهيدرات ودهون هنجد ان 
الشخص ده وزنه بيزيد بفارق الزيادة فى الطعام بمعدل 1300 
سعر حراري هنجد ان الجسم هيحول ال سعرات الزيادة الى دهون 
وتجد نفسك فى يوم واحد بيزيد وزنك 200 جرام یعنی فی , 
الاسبوع كيلو يعنى فى الشهر ممكن تصل الزيادة ل 4 كيلو يعنى JO‏ 3 
فى ناس فى سنه ممكن يزيد وزنها من 60 كيلو الى 120 SUS‏ “راي ركس 
يعنى الضعف وده الى حصل معانا كلنا.. 
شاهدونا علی You Tue]‏ الدايت ببساطة jhttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ ۱ 





عملية انقاص الوزن 


علشان نقوم بعملية انقاص الوزن بشكل طبيعى دون تعب او ارهاق 
لازم نقلل قيمة السعرات الحرارية الى بنأكلها خلال اليوم ونقلل من 
نسب استخدام الدهون والكربوهيدرات المصدر الرئيسي لزيادة 
الوزن والاهتمام بالبروتين لبناء الخلايا والمسئول عن النمو يعنى 
الرجل الذي عمره 25 عام ويحتاج الى سعرات يوميه 2700 سعر 
حراري هنقلل قيمة السعرات دى علشان نجبر الجسم يحرق من 
الدهون بمعنى اننا لو اخدنا فى بعض الايام 1000 سعر حراري 
فقط فا الجسم هياخد ال 1700 سعر الباقيين من الدهون بس لازم 
ناخد بالنا ان ماينفعش نقلل السعرات لفترات طويله علشان الجسم 
هيتعود على السعرات المنخفضه بمعنى اننا لو اخدنا يوميا غذاء 





بقيمة 1000 سعر حراري الجسم بعد فترة هيبدأ یأهل نفسه على J‏ 1 
ال 1000 سعر فقط ومش هیحرق غير ال 1000 بس ee‏ 


شاهدونا علی 0/13 الدایت ببساطة https://www.facebook.com/takhsesforever‏ ۱ 


وبالتالی الوزن مش هينزل OY‏ الجسم بطل یحرق بمعدله 
الطبیعی وبالتالی مش هیحتاج یحرق من الدهون وده اتغلبنا 
عليه خلال النظام الخاص بينا وهو تغيير الغذاء والسعرات 
بشکل مستمر ..بمعنی اننا فى اول 3 ايام بنقلل من قيمة 
الکربوهیدرات والسعرات بتکون اقل ما يمكن ممکن تصل ل 
0 سعر فى اليوم ثم فى خلال النظام الكلاسيك بنرفع قيمة 
السعرات وكمية الكربوهيدرات لتصل الى 1300 سعر تقريبا 
ويأتى بعدها اليوم الفري لنصل الى السعرات الاساسية وهى 
0 سعر حراري وبنفس التوزيع الطبيعى للغذاء عيش 
وارز وسكريات كتير وهي الكربوهيدرات بروتين اقل منهم 
ودهون اقل واقل 50 فى المائة كربوهيدرات و 35 فى 
المائة بروتين ودهون 15 فى المائة وبكده نكون استفدنا 
من ايام الرجيم جميعها ولا يحدث زيادة گی الوزن او ثيات 
نتيجة ضعف الحرق 
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لازم فى البداية نعرف الریاضه هی عامل مساعد فى انقاص الوزن 
ولیست شئ اساسي یعنی ماینقعش نعتمد علیها فقط فى انقاص وذلك 
يرجع الى ان الریاضه ترفع من مستوي الحرق بمعنی ان الرجل الى 
سنه 25 سنه وحرقة 2700 سعر حراري فى الیوم لو لعب یومیا 
رياضة لمدة ساعة ممکن الحرق یوصل ‏ 3500 سعر وبالتالی هیزود 
معدل نزول الجسم بشکل اسرع لکن من یعتمد فقط على الرياضة فى 
انقاص الوزن بمجرد انه یوقف النشاط الرياضي هیرجع وزنه يزيد تانی 
لأن النظام الغذائي بیعتمد على تصغير حجم المعدة وتصغير WEN‏ 
الدهنية وده بتفتقده الریاضه فقط ولذلك انصح ان تکون الریاضه عامل 
مساعد ولیس اساسي فى انقاص الوزن ..طبعا افضل الریاضات على 
الاطلاق هی المشي بشکل متغیر فى السرعه ..طبعا یستحب ان تكون 
الریاضه بشکل متصل بمعنی انك تلعب ساعه کامله ولا تقل عن 30 
دقيقة متصله GY‏ الجسم فى أول ربع ساعة بیحرق من الجلکوز وبعد 
مرور ربع ساعة مع اسثمران الریاضه بیحرق من لذهون: وبالتلی 

علشان تستفيد يجب الا تقل الرياضه عن 30 دقيقة متصله 


رگ 


< 
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ناس كتير بتقول ان وزنها ثابت على المیزان وفی نفس الوقت المقاس بيتغير وده 
راجع لاختلاف الكثافة Guile‏ كتلة الدهون وكتلة العضلات فا نجد ان حجم AUS‏ 
مقارنة بنفس الوزن للعضلات اکبر بکثیر ویما اننا نتبع نظام صحی فا إن الجسم 
يبنى بعض العضلات التی تساعد على الحرق فا تختفی الدهون وتظهر بعض 
العضلات الخفيفة ویتعادلا فى الوزن وتجد هذا الفرق فى انمقاسات ویوم ورا يوم 
يبدأ الجسم فى النقصان مع زياد معدل الحرق نتيجة زيادة قوة العضلات ..فا عليك 

بالصبر وان تستمتع بشکل جسمك وهو يتغير واترك المیزان a‏ 

شاهدونا على YouG‏ الدایت ببساطة EE jhttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





علشان تحرق كيلو دهون لازم تستهلك 9000 سعر حراري 
بمعنی ان لو الحرق الطبيعي ليك 2700 سعر فى الیوم وعملت 
رجیم ووفرت فى الیوم متوسط 1000 سعر حراري یبقی 
هتحتاج 9 ايام لنزول كيلو واحد من الدهون ..وعلشان کده کل 
ما تزود مجهود المشي یومیا کل ما كان نزول الوزن اسرع .. 
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معلومات تهمك 
لازم تعرف ان مهم اوي انك تصحی بدری وتفطر بدري قدر اسطاعتك GY‏ الفطار 
من آهم الوجبات الى هتساعدك تخس بسرعه وشرب کوب میاه دافیه على الريق 
هینضف المعدة والقاولون ده هیساعد الجسم انه يبدأ بنشاط وحیویه وايضا شرب 
الماء خلال اليوم هام جدا لتنظیم الحرق وتنظیف الاجهزة ومنع جفاف البشرة 
والنوم الجید من 7 الى 8 ساعات یومیا هینظم الحرق وخد بالك من الامساك لازم 
تاخد کوب الحلیب خالی الدسم علشان الکالسیوم وکمان هیمنع الامسك وایضا تناول 
الخضار والسناکس Ape gill‏ لیعطی الجسم العناصر الهامة وتقلیل الملح هیساعدك 
على عدم احتباس السوائل داخل الجسم مما یساعد على انقاص الوزن ..واخر شئ 
هو الاهتمام بالیوم الفري كما سبق ذکره وهو أخذ السعرات المناسبه لك خلال هذا 
الیوم یعنی لو انت day‏ وسنك 25 سنه تاخد ال 2700 سعر حراري بالتوزیع 
الصحی للطعام 50 فى المائة کربوهیدرات 35 فى المائة بروتین و 15 فى المانة 


دهون ..علشان نستفيد باليوم صح .... 58 ES‏ ۱ 
R ۳‏ 


ey A 
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لو عضو جديد وعايز تبدا معانا 
جل ا ۶ سن آکثر من 12 عاماً أوأول مرة النظام الا هتبدأ من 
. تعمل دایت أو موقف دابت من أكثر من ب | m‏ 0۳ 






رجل أو سيدة سن أكثر من 12 Lao‏ تبدأ من اسبوع الانقاذ ویلیه 
وموقف الدایت أقل من شهر يوم فري ثم تبدأ من الورقة 
رقم 4 وتستکمل باقی النظام 
r‏ 3 
رجل أو سيدة سن أكثر من 12 Lale‏ تبدأ أسبوع تنشيط الحرق ثم 
وكنت تتبع نظام غير صحى يليه الورقة رقم 4 وتستكمل 
باقى النظام 


لو سيدة ترضع طفلاً وسن الطفل أكثر النظام الاساسي + 3 أكواب حليب 
من 3 أشهر س خالى الدسم يومياً وشرب الماء 


والسوائل المسموحه اثناء الرضاعة 





لو سيدة ترضع طفلاً وسن الطفل أقل نظام الحوامل + 3 أکواب حلیب 
من 3 أشهر خالی الدسم وشرب الماء والسوانل 
المسموحة اثناء الرضاعة 


شاهدنا على قناة اليوتيوب (الدایت ببساطة) Von IIED‏ في تست 





4 
— ees 1 ب‎ 
Å- 


pam Ea 
APA 2 m 
سکس نظام الصيام الاسلامى فى‎ Bla لو هتصوم صيام إسلامى‎ 
طويلة رمضان‎ 
| devant | لو الاثد افطارك بغداء‎ 
el ا ر یومی الاثنين س ار‎ 
+ Fahr وسخورگ‎ 


برجاء استشارة الطبیب فى حالة الحمل والرضاعة او وجود ضغط أو سکر أو آمراض أخرى 
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ME‏ افهم لنظام 3 رڳ 


نظام الصفحة هو نظام صحی متوازن به جمیع العناصر الهامة التی 
یحتاجها الجسم وهو نظام قوی وذکی وغیر ممل وسهل جدا جدا ویعتمد 
هذا النظام علي مناورة الجسم الذي یعتبر اذكى منظومة خلقها الله ومن 
خلال هذا النظام نعید تصحیح اشیاء كثيرة تسببت فیها لجسدك في 
سنوات اهمالك (تصغیر المعدة — تقلیص — الخلایا الدهنية - 
التخلص من مخزون الدهون) یعنی بتعمل عملية تصغير معدة وعملية 
شفط دهون بشکل طبيعي ,وكمان تقلیص لحجم الخلالیا الدهنية كي 
تضمن عدم زيادة وزنك مرة اخری وفكرة النظام هو انك اذا كنت اول 
مرة تبدأ نظام انقاص الوزن بتأخذ الاسبوع الاول الذي یکون عبارة عن 
تمهيد للجسم حتى لا يتفاجئ الجسم بتقليل تناول الطعام وذلك لمدة 7 
ايام ثم يليه مباشراً الاسبوع الثاني الذي يكون تقليل اكثر ومنع نشويات 
فى وجبتى الغداء والعشاء والاكتفاء فقط بالنشويات فى وجبة الافطار , 
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بعد الانتهاء من الاسبوع الثانى والتی مدته 6 أيام نأخذ یوم مفتوح عبارة عن وجبتین 
مفتوحتین فطار وغدا agin‏ 5 ساعات صیام كي يهضم الجسم الطعام ونحافظ علي حجم 
المعدة ویتم الترکیز اکثر في هذا اليوم علي النشویات والسکریات لزيادة معدل الحرق 
والحفاظ علي معدل الحرق دانماً مرتفع وبدون الیوم المفتوح سیقلل الجسم الحرق ویتوقف 
عن النزول , بعد الیوم المقتوح نبدأ الاسبوع الثالث ویکون فکرته gia‏ النشویات لمدة 3 
ايام لكي یحرق الجسم من مخزون الدهون لانك تخرج من الفري بأقصي معدلات حرقك 
ویکون هذا الاسبوع 3 ايام ورقة رقم 3 وثلاث ايام ورقة رقم 1 وذلك للحفاظ علي الجسم 
من gia‏ النشویات فترة طویله والتمهید لیوم الفري وبعد ما بتخلص ال 3 ايام ورقة رقم 3 
وال 3 ايام الورقة رقم 1 تأخذ الیوم السابع مفتوح لاعادة تنشیط الحرق وتبدأ من بعد 
اليوم الفري الاسبوع الرابع 4 ايام ورقة رقم 4 ويومين ورقة رقم 2 واليوم السابع مفتوح 
وهکذا E ARA‏ 
فري ونکمل باقي الاسابیع حتی نصل للوزن المناسب ونبدأ نظام التثبیت 


e: 5 
1/2 إفهم‎ 







Lala نصانح‎ 





1. توکل على الله وقول بسم الله توکلت على الله. 

2.يجب ان يكون عندك ميزان واحد بس هتوزن عليه يعنى مش عايزك كل شويه 
توزن بميزان مختلف والافضل تعتمد علي المقاسات فهى ادق 

3. الوزن هيكون مرة واحدة اسبوعيا فى نهاية اليوم السادس من كل اسبوع ولو 
مش حابب توزن خالص يكون افضل 

4. لو ناوى توزن نفسك كل يوم يبقى ماتعملش دايت احسن لان وزنك لنفسك كل 
يوم هيأثر على النفسية علشان هتصاب بالقلق وبالتالى الحرق هیتأثر وبالتالى مش 
هتخس فا ارجوك ابعد عن الميزان اطول فترة ممكنة. 

5.حافظ على نفسك من الامساك فهو العدو الاول للصحة وخصوصا الدايث واشرب 
مياه كتير وخضروات وتختار الفواكه التى بها اللياف والمشي لمدة طويله . 
ge‏ ان دايما تكون من جواك متفائل ومرح لان ده هيساعدك كتير فى نزول 
niall‏ 
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7.لما حد يطلب منك تاکل او ت تشرب data‏ مخالفة للنظام ماتقولوش انا عامل دايت 
لان طبيعي هیسمعك الجملة الشهيرة "یعنی دي الى هتبوظ الدنیا ياعم كل كل 
متخفش ‏ وبالتالى لازم يكون ردك معطش انا بطنی تعبانى ومش هتستحمل اکل او 
اشرب ده وتقولة "عندك نعناع بس من غير سكر وحياتك ..هو طبعا هيقلب Lia)‏ 
ويجبلك نعناع ...خليك ناصح بقي, 

8 حاول دايما يكون عندك ملابس ضيقة فى البيت تلبسها كل شويه ويكون هدفك 
انك لازم جسمك يوصل للمقاس ده. 

9.اياك اياك توزن نفسك بعد الفرئ لان طبيعي كل العك الى عكيته موجود فى بطنك 
لسه فا مش محتاجه يعني ذكاء اكيد وزنك هيكون زايد زيادة وهمية. 

10. حاول فى بعض الوقت ترخم على نفسك بمعنى لما تلاقى ماما عاملة اكل انت 
بتحبة خش المطبخ واقف قدام الاکل وقوله اذيك يا معلم انا اه بحبك بس مش هاکل 
منك لان اكتشفت أن فى اغلى منك وهى صحتى يابرنس البرائيس 

1.لازم تفطر الصبح بدون وجبة الفطار مش هتحرق ..الفطار مهم مهم مهم 
12 .لو عملت الى عليك صدقنى هتخس وهتحس اد ايه بسعادة من جواك لما 
تشوف ثمرة جهدك ده. 
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3 تعلیمات النظام 
علشان تحصل على نتيجة رائعة وتخس باذن الله بشکل مظبوط لازم تلتزم بالنظام 
الغذائي تماما لانزود ولاتقلل لان لو زودت مش هتخس ولو قللت غلط على الجسم 
ورجاء ایضا الالتزام قدر الامکان بالتعلیمات التالية : 
1.لى اتك هبدا من dl‏ اسنوع نیقی cla‏ یوم قري آلب جرعي Os‏ "بعد 13 
يوم" لان الجسم مش بيكون واخد باله انك بتعمل دايت وبيحرق بشغل رالع 
وبالتالى هتلاقى نفسك اول اسبوعين مش محتاج يوم فري فى النص لان ممكن 
تنزل 6 و 7 كيلو فى الاسبوعين دول زى ما حصل معايا. 
2. لو انت جديد وهتبدأ من اول ورقة يبقى لازم توقف اى نشاط رياضي وده 
علشان جسمك مش محتاج اى مجهود علشان يخس خلال اول اسبوعين وهيخس 
من غير حاجه وكمان مش عايزين نضغط عليه من اول يوم فا وفر حركتك وخليها 
من الاسبوع التالت. 
3. لو ائت بادئ معانا من الاسبوع الثالث او الانقاذ ات ماني نانس Maly‏ 


= 6 2 & 
WEN:‏ 7 
کل واي وهس 
Kg 1‏ 76 تعلیمات 1/5 





4 المشي نصف ساعة متصلة على الاقل 3 مرات اسبوعیا (لو زيادة یکون 
افضل) 

5 الابتعاد عن الرياضة العنيفة او الحدید لان هتسبب تکوین عضله على الدهون 
الموجوده وهتجد ان الجسم وزنه بيزيد مش بیقل والاکتفاء بالتمارین الخفيفة 
مثل نط الحبل.. السويدي..ایرویکس ..زومبا . 

6 اعتبر الرياضة دائمً عامل مساعد للتخسيس ولیس شئ اساسي فى نزول 


7 اليم الفري من بعد الاسبوع الثاني وهیکون بشکل اسبوعي وترکز فيه علي 
النشوياث والسکریات بجانب الاکل الطبيعي وتاکل بکمیات معقوله علشان 
ماتتعبش والاكل حتى الساعة الثامنة مساع. 
8 حاول توحد نوع اللحوم فى الغدا اول ثلاث ايام من كل اسبوع وذلك هيجعل 
المعدة 8 تهضم بشكل pylu‏ ویساعدك على التخلص بسرعه من الاکل داخل المعدة 
E‏ اجباج لب هتخس افضل. 

gous 8‏ ابدا تقل نون بر ونين فى dans‏ واحدد pte ds‏ الفطار 
ماینفعش ناكل بیض وجبنة وفی الغدا ماینفعش ناكل لحمة وفراخ سوا . 





)10 مسموح ليك بين الوجبات تاکل الخیار بأي كمية او قتة او خس 

1. ليك 2 ملعقة سکر یومیا توزعهم على مشروباتك Lal y‏ یخلصو تقدر تکمل 
بسکر دایت زی ماتحب" ویجب تناول معلقتین السکر يوميا علشان معدل الحرق 
مایتأثرش وکمان مایحصلش دوخه. 

2. بمکن استبدال ملعقة السکر بملعقة عسل نحل كبيرة او 3 تمرات في الصباح. 
3ممکن تشرب مشروبات ساخنة " شای وقهوة و ینسون و نعناع وكركدية " 
بای كمية . 

4, النيسكافية متاح بس للاسف كترة بيسبب ثبات الوزن وسيلوليت حاول 
ماتكترش عن 2 كوب باليوم ويكون سادة او باللبن خالى الدسم. 

5. ليك يوميا كوب لبن خالى الدسم سواء تشربه مره واحدة او توزعهم على 
مشروباتك ومهم علشان الامساك. 

6. لما تحس بجوع فى اى وقت ممكن تناول شوربة الخضار 
"كوسة+جزر+فاصوليا خضرا" فى اى وقت بس بدون مرقة او شوربة. 





17 ابتعد عن شوربة اللحوم والفراخ لما تحتویه من دهون وبتقلل من الحرق بشکل كبير 
8ممکن تشرب عصير لیمون فى ای وقت بالسکر الدایت او بمنعقتين السکر المتاحین ليك 


فى الیوم. 

9 شرب كوب ماء دافی او کوب عصير جريب فروت على الریق هیساعد كتير فى نزول 
الوژن. $ ia:‏ 5 

0.یمکن استبدال ای تمرة فاكهة بکوب عصير فريش او بیور بدون سكر. 

1. لایمکن تناول ای فاكهة على شكل سناکس بين الوجبات . 

2.تناول مالایقل عن 2 لتر ماء یومیا لكي یساعد على الحرق وتنظیف وتنشیط الاجهزة, 
3.فضل فواکه للدایت "الاناناس. الكمثري. التفاح. الكيوي. الجوافة بدون بذر " 

JLi, 24‏ الخضروات والمیاه يمنع الامساك فا احرص على تناولهم. 

25. لو عندك ای میاه زيادة او املاح فى جسمك اشرب مغلي البقدونس على الریق مدر 

للبول وهتحس بالفرق. res‏ 

6 .طبق بطيخ بيكون بدیل عن وجبة الفاکهة ولیکن فى فطار الورقة الثالثة مثلا اوالاولی 
ولا يجوز اكله ليلا فى وجبة العشا 

7 الرمان مفيد لنضارة الوچه بس خد يالك ممكن يتسبيلك في امس , وبالتالى لو كويس 
معاك نکن ثبرة بديل وجبة القاكهة ولو تسبب في امس اعمله عصیر وصقية 





28 الکنتالوب ایضا الطبق منه یعتبر بدیل وجبة للفاكهة سواء فى الفطار او العشا . 

9.ليك عدد 2 بصلة و 2 جزرة و 2طماطم يوميا 

0 ممنوع مبيضات المشرويات كلها دهون يعنى مفيش نيسكافيه 3 في واحد ولا 2 في 

واحد ولا كوفي ميكس ولا كا 

31„ لو قولت لحوم مسموحة فى اي نظام اقصد (سمك-فراخ- لحمة-تونة-بيض-جبنة) 

131 لو مقولتش کمیات لحوم يبقى ليك 3 سمکات -2 علبة تونه-نص فرخة-شريحتين 
-2 بيضة-قطعتين جبنة قريش او ثمن ملح خفیف او لايت 

Luis „32‏ حاول تتخلص من الزیوت الى فى آلتونة بغسلها جیدا عن طریق غسله بالخل . 

3.ممكن تعمل سنطة بتنجان مشوي تاكلها فى ای وقت بالملعقة . 

34 لخبطت غصب عنك اكتر من بومین ابدا اسبوع الانقاذ 

5. ممنوع مشروب الشعیر ne‏ بو و و 

Jule 91,36‏ تخس بشکل سریع لاز تقال ملحك وتنام كويس ونشرب میاه کتپر 

7. وجبة الفطار من اهم الوجبات لو ترکتها الجسم مش هیخس 

8.يمكن الاستغناء عن وجبة العشاء 

9 اسبوع جديد تبدأة لازم يكون اليوم الى قبله فري يعنى مش ممكن نبدأ اسبوع جديد 

طبعا من بعد آول اسبوعين الا لما ناخد الفري 

40. رتب وجباتك فطار- غدا- عشا ومتبدلش وجبة مكان وجبة . 





; 47 > للحصول علي أفضل نتيجة 


1.مواعيد الافطار من 5 الفجر وبحد اقصي 9 صباحاً 
2.مواعيد الغداء من 2 ظهراً وحتى ال 5 عصراً 
3.مواعيد العشاء من السادسة مساء وحتى التاسعة مساء 


4.يمكنك الاستغناء عن وجبة العشاء واستبدالها بكوب زبادى لايت مع نصف ليمونه 
5.إذا اردت تناول شوربة العدس يكون في افطار الصباح للورقة الاولي او الثانية فقط 
وفى الايام شديدة البرودة فقط 

6.تناول الماء بشكل منتظم من 2 ل 3 لتر يومياً سواء بشكل مباشر او في صورة 
مشروبات كالينسون او النعناع او الكركدية او الشاى الاخضر او غيره من المشروبات 
المسموحة 

7.ممارسة الرياضة وخصوصاً المشي بشكل منتظم أكثر من 30 دقيقة بشكل متصل 3 
مرات في الاسبوع علي الاقل 

8.دائما نوع في اكل الفاكهة بمعنی انك ما ترکزش علي نوع واحد طول فترة الدایت 
وحدثت مشكلة في العام الماضي ay‏ الاعضاء بسبب الترکیز علي البرتقال تسبب في 
حبس الماء في الجسم وثبات الوزن ولذلك نوع فى تناول الفاكهة . 


9.تناول كوب ماء دافئ وليس ساخن علي الريق مع ملعقتين صغيرتين عسل نحل 
أفضل نتيجة 1/3 


0.النوم المتواصل 8 ساعات قبل الثانية عشر مساء والاستیقاظ مبكراً © 


1 التقليل من ملح الطعام 
2. الابتعاد عن التوتر والقلق E F‏ 
3 تناول الخضروات wer,‏ 
4.مضغ الطعام جيداً i‏ 





5 دما نتناول الفواکه التی ذات الالياف العالية والتی تشعرنا بالشبع ON‏ 
6.الموز ليس من الممنوعات ولكنها ثمرة سريعة المضغ والهضم وسعراتها تقريبا 
ضعف الثمرة العادية كالتفاح وتتراوح مابين 105 ل 120 سعر ولكنها غنية بالبوتاسيوم 
فا يمكنك تناول ثمرة واحده فقط مع وجبة الغداء في الورقة الاولي 

7الخيار واى ثمرة فاكهة تحتاج الى وقت كثير في المضغ والهضم تكون رائعة لأنها 
بعد المضغ والهضم يكون الجسم استهلك سعرات في عضلة الفك وعملية الهضم فتجد ان 
التفاحة بعد مضغها وهضمها اقل من السعرات الحقيقية لها بمعنى انك لو اكلت تفاحة 50 
سعر حراري بعد عملية المضغ واهضم تصل الي 30 او اقل حسب مدة المضغ والهضم 
أما الموزة والفواكه التى لا تحتاج الى مضغ وحضرتك بتظلطها علي طول فا دى تصل 
تقريبا الي الجسم بنفس سعراتها . 

8.تناول الفواكه في الوجبة افضل بكثير من العصائر فا الالياف في الفاكهة تشعر! 


Stu‏ ن | فا يمتصه سريعا 
بالشبع ولكن العصير فالجسم ي سريعا. eer‏ 


9.تناول الماء او الشاي بعد تناول الطعام بشکل مباشر يحرم الجسم من امتصاص 
الحدید ولذلك تناول الماء بعد الطعام بنصف ساعة علي الاقل. 
0_فاكهة الرمان ليست من الممتوعات بالعکس ممتاز في الدایت لكن احیانا يسبب 
امساك ولذلك يمكنك استبدال وجبتك التی تحتوی علي الفاكهة بثمرة رمان فهو مفيد جدا 
للبشرة والوجه 
1 کنت تعانی من الامساك العارض فا تناول ملعقة زیت زیتون مع طبق الخضار 
ولاتنسي شرب کوب الحلیب الخالي الدسم وهو بارد فهو يساعدك كثيراً علي التخلص من 
الامساك 
2.السيدات اثناء الدورة الشهرية يجدون ان شهيتهم للطعام تزداد ويجدون احيانا زيادة 
مؤقته في الوزن فا نصيحتي لكم استمرو وتماسكو واى زيادة بتكون وقتيه وهى 2 او 3 
كيلو وتزول بإنتهاء الفترة. 
3 التركيز يوم الفري علي النشويات والسكريات لرفع الحرق من خلال وجبتين الفطار 
والغدا . 
4و عكيت في اي لحظة توقف فورا ولا تقول ان الاسبوع ضاع وصوم 5 alelu‏ 
تشرب فيهم ماء فقط بدون نوم وممارسة ای نشاط بدنی . 

? تک 


7 5 as دات‎ Y 
3/3 افضل نتيجة‎ 


e a 
als الممنو‎ 
1.جميع انواع الحلویات‎ 
2.المياة الغازية‎ 
3.اللبان (الذي يحتوي علي السکر) .اللب .السوداني.المکسرات‎ 


4.البطاطا. الفينو. البطاطس المحمرة .الشيبسي.المولتو .الکرواسون وکل 
ماهو له علاقة بالدقیق الابیض 


الابيض د رگ 
5. اللاتشون . البسطرمة . الجبنة الرومي . النستو. رحد 


6.البلح.التين .الشمام.المانجو.العنب .القصب.الافوكادو. 

7.القلقاس. البسلة .البنجر.اللوبيا.فاصوليا بيضاء.الترمس .الحمص 
8.المخللات. 

9.الطيور (الوز.البط.الحمام) كلاوي.كبدة.قوانص. كباب.كفتة (الشارع) 













سناکس طول الیوم 


شای أخضر أو عادي Mean‏ 
کوب حلیب خالي الدسم of‏ 
2 شرة شام P‏ 
خيار باي کمية EP‏ 
2 بصلة DD‏ 
خس بای كمية zur Bo‏ 
Bp?‏ 
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3 
عصير الليمون u sl‏ 
كوب عصير جريب فروت على الريق 


سكر دايت بأى كمية 
2 كوب نيسكافية سادة 


كوسة بای كمية MES‏ 
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>=< يمنع احتباس السوائل فى الجسم 
الاهتمام بالوجبات الرئيسية = يعطي الجسم العناصر الهامة 
3 )45% ويغلق باب الجوع واللخبطة 
أكل الخضروات وکوب الخليب يحافظ على الجسم من الامساك 
خی ها ويمده بالفيتامين والكالسيوم 
للبم Lagunes A‏ يعطيك الثقة بجانب شد الجسم 
المشي ورفع الحرق للجسم 


الشعور بالشبع وسهولة الهضم 


الاستفادة بالحرق من اول لحظة 


الأكل ببطئ مع المضغ جيداً 


شرب الماء من 2 ل 3 لتر يوميآ 





er 
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تنظیف الجسم من السموم والحفاظ 





e 
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علی اجهزة الجسم والبشرة والحرق 


ازای JS‏ وتشبع وتخس 


= 5:00 pm = 5:00 am 
a Ge] 5 Bess 
ڪڪ‎ = n 
Es pm Mon x “ 9 5:30 am 
ra] ei e 
ادایت‎ = 


7:00 pm 
الاك‎ pm جخ‎ 
Mic 
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تناول شوربة الخضار فى 
خلال الليل 
اى وقت عند الشعور بالجوع 
EE https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 











۳۹ كيج الاسبوع الاول (ورقة رقم 1) a‏ 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + ربع رغیف بلدی 


أو بيضة مسلوقة + ربع رغیف بلدي 

أو قطعتین جبن قريش + سلطة + ربع رغیف 

أو 2 شرة فاكهة مختلفة او متشابهة أو 2 ثمرة فاکهة مختلفة او متشابه 

أو کوب زبادى لايت )110 جرام) +خیار أو کوب زبادي لایت )110 جرام) +خیار 


أو کوب شوربة عدس بدون زيوت او دهون (في الايام شديدة البرودة فقط) 
a ۳‏ 3 

E الغداء‎ 

(نشويات + بروتین + خضار + فاكهة ) امل cat‏ وا 


1. نشویات (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 2. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
تسف فرخة (مشوية او مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 





ربع رغیف بلدى n P‏ 1 1 
و 3 ملاعل یر ارز او مترونة مطيوخة بشكل oiana i y ole‏ بون زيوت او دهون) 
أو 9 ملاعق كبيرة ارز او مكرونة مسلوقة بدون سمن او زيت أو 3 سمكات متوسطة بلطى مشوية أو 2 سمكة متوسطة بوري مشوي سنجاري 
أو 2 توست بنی بدون زيت أو سمنة 
N‏ أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي أو مسلوق 
أو رغیف عيش سن أو قطعتین جبنة قريش او 125 جرام جبنة ملح خفیف او 425 جرام جبنة فیتا لايت 
أو 4 ملاعق شوفان أو طاجن جمبري بدون زيوت (مرة واحدة اسبوعيا بحد اقصي 350 جرام) 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 
أو علبة تونة مصفاه الزيت 
3. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 4. الفاكهة 
سلطة خضراء ثمرة فاكهة (برتقالة - موزة - تفاحة - كيوي - جوافة -كمثرى) 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية See y‏ 


يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل انحل علي الریق 


(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية -سیقخ ) ee‏ 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكتك ول الخيار والخس وعصير الليمون بأى كدية بين الوجيلت 
[Eghttos://www.facebook.com/takhsesforever 7‏ 


,£ الاسبوع الثانی (ورقة رقم 2( 


( زمن الورقة 6 ايام + الیوم ال 7 فری) 


۰ 
الإفطار العشاع (سنوع تناول النشويات فى هذة الوجبة) 
بليلة (قمح) + كوب حليب خالي الدسم rc‏ رزوت تريش 

5 شوفان + كوب حليب خالي الدسم 
أو 3 ملاعق کورن فلیکس + کوب حليب خالي الدسم > 
أو 6 بسکوت لوكس او سادة متوسط الحجم أو 4 بسکوت دایجستف لایت rer‏ 
أو 2 شريحة توست بنی + 125 جرام جبنة ملح خقیف او فيتا لايت 

أو كوب شوربة عدس بدون زيوت او دهون (في الایام شديدة البرودة فقط) 


الغداع (ممنوع تناول النشویات فى هذة الوجبة) 






1 3 





(بروتین +خضار) 
1. البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) ein‏ 110160 


نصف فرخة (مشوية او مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 

أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى ١‏ 
او 3 سمكات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجارى بدوا 
أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي او مسلوق 

أو قطعتين جينة قريش أو 125 جرام جبنة ملج خفيف أو 125 جرام 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 


أو علبة تونة مصفاه الزيت 1 ملحوظة 





الفرن بدون زيوت او دهون) 





2. الخضار (يمكنك البنود التالیةا ۴ 
۳ تناول كل البنوا ( يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 
Bu Las‏ © ويسمح بتناول کوب لین خالی الدسم يوميا 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية | يمكنك تناول الخيار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين انوجبات 

(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ( يمكنك تناول کوب عصير جريب فروت علي الریق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


( 3 ایام ورقة رقم 3 + 3 ایام ورقة رقم 1 + يوم فري) 


كم ۱ الثالث (ورقة رق 
لاسبوع (ورفه رگم 3( رگ 


الإفطار = العشاء eal‏ 

3 ثمرات فاكهة نفس النوع 7 7 جبنة بطماطم (قطعتين قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفيف او فیتا لایت) 
(تفاح- كمثري- كيوي -برتقال -جوافة بدون بذر) أو 2 زبادي لايت (110 جرام للعلبة )+خيار 

أو طبق متوسط بطیخ a‏ 

أي طبق متوسط کنتالوب 

أو لتر عصير بیور آناناس A‏ 

Galil ue gl‏ الغداء 





(بروتين +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحيد اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت 
أو صدور فراخ بأى كمية 





نشويات اول 3 ايام من هذا 





2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) الاسبوع 
سلطة خضراء 5 
ar 8 Pon‏ يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 
ae | SAN ge‏ 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بأى كمية بين الوجبات 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكنك تناول كوب عصير جريب قروت علي Bal‏ 


Ehttps://www.facebook.com /takhsesforever 





گم الاسبوع الرابع (ورقة رقم 4( 


)4 ايام ورقة رقم 4 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 





¿lie الافطا‎ 





2 علبة زبادي لایت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خيار 

أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف y‏ فیتا (S‏ أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فيتا لايت) 

أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 
الغداء 5 





(بروتین +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
صف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صيئية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 
او 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى الفرن بدون زيوت 
أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زیت 
أو 2 بيضة مسلوقة او صدر ارئب مشوي او مسلوق | 
أو قطعتين جبنة فريش أو 125 جرام جبنة ملح خفيف أو 125 جرام جبنة GA‏ لايت , 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا الاسبرع 
أو 2علبة تونة مصفاه الزیت (بحد أقصي) ib‏ و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ايام 





حك A‏ ا يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 
خضراء ۱ ر ویسمح بتناول کوب لین خالی الدسم يوميا 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى | يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين انوجباث 

(كوسة ‏ فاصوليا خضرا - بامية - سباق ) يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
'[www.facebook.com/takhsesforever‏ 0 | 





لاسبوع الخامس (ورقه رقم 5( 
( 3 ايام ورقة رقم 5 + 3 ايام ورقة رقم 1 + يوم فري) 
الافطار 
as ۳ y ۳‏ 
الیوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع ( تفاح - كمثري- كيوي -اناناس- جوافة بدون بذر) 
اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في اليوم الأول( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) 
gall‏ الثالث: تنغى الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستبدل ب4 زبادي لايت او 250 جرام جبنة (ملح خفيف أو قريش أو لايت) 


الغداء رگ 








(بروتین +خضار) u‏ 
1. البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 2. الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالية) 
نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) سلطة خضراء 
أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صینیة فى ١‏ +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بای كمية 
لفرن بدون زيوت (كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) 


أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زیت 
أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي او مسلوق 

أو قطعتین جبنة قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 


أو 2علبة تونة مصفاه الزيت(بحد أقصي) |1 el m‏ 


si‏ خضار مسيك 4 ملاعق 





اس 
يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صفيرة عسل نحل علي الريق 
يتناول كوب لين خالى الدسم يوميا 


= 
نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زيادى مع تقليل الكمية | aaa‏ الخير وال وعصيراليمون يأ كدية بين canst‏ 
أو إلغاء العشاء أو توحيد العشاء كوب زبادى لايت بيمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الریق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever,‏ 








كي لاسبوع السادس (ورقة رقم 6( 


( 3 ایام ورقة رقم 6 + 3 ایام ورقة رقم 1 + يوم فري) 





¿lis الافطا‎ 





2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 
أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فيتا لایت) أو جبنة (قطعتین قريش او 125جرام ملح خفیف او فيتا لایت) 
أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادى فقط) 


E, AS 
3 E (بروتین +خضار)‎ 


1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 

(توحيد اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 

3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت (بحد أقصي) 

أو صدور فراخ بأى كمية 


ابت وق 








تناول الفاكهة بتاتا اول 3 ایام فى هذا 
الاسبوع 
و ممنوع ثناول ای نشويات اول 3 ايام 


2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود الثالية) 


سلطة خضراء 5 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 


+خضار ني فی نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية و کوب لبن خالى الدسم يوميا 

(كوسة - فاصوليا عضرا -يامية - (¿sa‏ يمكنك تناول الخيار والكس وعصير الليدون بأى كمية بين الوجبات 
از us‏ له ای يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 


Eittos//www.facebook.com/takhsesforever 








(7 الاسبوع السابع (ورقة رقم‎ e 


)4 ايام ورقة رقم 7 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري) 


5 
الإفطار 

اليوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع( تفاح - كمثري- كيوي - أناناس - جوافة بدون بذر) 

اليوم الثاني والرابع :ممنوع الفاكهة وتستبدل ب4 زبادي لايت (110 جرام الواحدة) او 250 جرام جبنة 


(ملح خفيف آو قريش أو لايت) 5 
ý‏ 5 & ۽ glial)‏ 
CAS‏ — 


1 البروتین Y‏ ريت وه (بروتین +خضار) تناول النشویات اول 4 ایام 

اى كمية فراخ (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) ثابتة على مدار ال 4 ایام . 

2. الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالية) 

سلطة خضراء +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية (كوسة - فاصولیا خضرا- بامية - سبانخ ) 


أو 4 ملاعق خضار مسبك 4 

Ab gale 
العشاء يسمح 2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق‎ 
ویسمح بتناول کوب لبن خالى النسم يوميا‎ 


i 8 e. 5‏ يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 
نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادی مع تقلیل الکمیه ao‏ عون عرب صو جرب فرت خن رح 


أو يمكن توحید العشاء طوال الاربع ايام بکوب زبادی JSN‏ [ 
Eilktps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 











( 3 ایام ورقة رقم 8 + 3 ایام ورقة رقم 1 + يوم فري) 


كي الاسبوع الثامن (ورقة رقم 8( , & 


الإفطا 1 العشاء ل دایت وق 
3 ثمرات فاكهة نفس النوع 7 ۱ جبنة بطماطم (قطعتين قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفيف او فيتا لایت) 
(تفاح- كمثري- كيوي -برتقال -جوافة بدون بذر) أو 2 زبادي لايت )110 جرام للعلبة )+خیار 

أو طبق متوسط بطيخ 

أو طبق متوسط كنتالوب 

أو لتر عصير بیور آناناس 6 

gl‏ تفر انس الغداء 





(بروتين +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحید اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت 





L ELA أو صدور‎ 

NN‏ نشويات اول 3 ایام من هذا 
2. الخضار (یمکنك تناول کل البنود التالیة) الاسیوع 

سلطة خضراء 5 

FEW‏ عه يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 
O a | SAN ge‏ 

(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بأى كمية بين الوجبات 

أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكنك تناول کوب عصير جريب قروت علي Bal‏ 


Eittos//www.facebook.com/takhsesforever 


كيه الاسبوع التاسع (ورقة رقم 9( 


)4 ايام ورقة رقم 9 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 








¿lis الافطا‎ 


2 علبة زبادي لایت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 

أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا (GUY‏ أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا لایت) 

أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 
الغداء 8 





(بروتین +خضار) 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
صف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صيئية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 
او 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى الفرن بدون زيوت 
أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زيت 
أو 2 بيضة مسلوقة او صدر آرئب مشوي او مسلوق . 
أو قطعتين جبنة فريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت 3 h‏ 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا الاسبوع 
أو 2علبة تونة مصفاه الزیت (بحد أقصي) ib‏ و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ايام 





E‏ اب تسف = یسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 
re‏ ۱ گر ويسمح بتناول کوب لبن خالی الدسم يوميا 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی | يمكنك تناول الخيار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين انوجبات 

(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبافخ ) يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي DA‏ 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





3 “ * y 5 YA 
(10 الاسبوع العاشر (ورفه رقم‎ 
ایام ورقة رقم 10+ 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري)‎ 3 ( 
الافطار‎ 
ix A ۴ y 5 
اليوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع ( تفاح - كمثري- كيوي -اناناس- جوافة بدون بذر)‎ 
اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في اليوم الأول( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول)‎ 
اليوم الثالث: تلغى الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستبدل ب4 زبادي لايت او 250 جرام جبنة (ملح خفيف أو قريش أو لايت)‎ 


K] J القداء‎ 











(بروتین +خضار) مل دایت و 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البتود التالیة) 2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالبة) 
نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) سلطة خضراء 
أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صینیة فى ١‏ +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 
لفرن بدون زيوت (كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانغ ( 


أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زيت 


أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي او مسلوق PAS‏ 








أو قطعتین جبئة قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت s‏ 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 
أو 2علبة تونة مصفاه الزيت(يحد أقصي) العشاء تناول النشويات اول 3 ايام 
لعشا his‏ 
= 2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 





يتناول کوب لبن خالی الدسم یومیا 


نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادى مع تقليل الكمية را بت ول عير تشن رعصير این ای كدي بين لجات 
أو إلغاء العشاء أو توحيد العشاء كوب زبادى لايت كنك تناول كوب عصير جريب فروت على الريق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever,‏ 





( 3 ايام ورقة رقم 11 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 


)11 الاسبوعٍ الحادی عشر (ورقة رقم‎ ae 





¿lis الافطا‎ 





2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 
أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فيتا لایت) ‏ أو جبنة (قطعتین قريش او 125جرام ملح خفیف او فيتا لایت) 
أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 


ڪوچ در E,‏ 
(بروتین +خضار) E‏ 3 


1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحید اول 3 ایام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمکات بلطی متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت ممدوع 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزیت (بحد أقصي) 

أو صدور فراخ بأى كمية 


ابت وق 








تناول الفاكهة بتاتا اول 3 ايام فى هذا 
الاسبوع 


à‏ نوع نتاول ای نشويات اول 3 ایا 
2. الخضار (يمكنك تناول کل البنود الثالیة) ۹ و ممنوع تناول ای نشویات اوا ام 


سلطة خضراء 5 يسمح 2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صفيرة عسل نحل علي الریق 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية | ویسح يتتاول کوب نين خالى الدسم يوميا 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبافخ ) يمكنك تناول الخيار والکس وعصير اللیمون بأى كمية بين الوجبات 
= تین يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت على الريق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
Eittos//www.facebook.com/takhsesforever‏ 





3 r e 3 eq 
(12 ي الاسبوع الثانى عشر (ورقه رقم‎ 
ایام ورقة رقم 12 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري)‎ 4( 
الإفطار‎ 
اليوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع( تفاح - كمثري- كيوي - أناناس - جوافة بدون بذر)‎ 
اليوم الثاني والرابع :ممنوع الفاكهة وتستبدل ب4 زبادي لايت (110 جرام الواحدة) او 250 جرام جبنة‎ 


(ملح خفيف آو قريش أو لايت) 5 
zen‏ & > الغداء 
۳ % سس 


1 البروتین Y‏ دایت وه (بروتین +خضار) تناول النشویات اول 4 ایام 

اى كمية فراخ (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) ثابتة على مدار ال 4 ایام . 

2. الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالية) 

سلطة خضراء +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية (كوسة - فاصولیا خضرا- بامية - سبانخ ) 


أو 4 ملاعق خضار مسبك å‏ 
3 عق خضار iu‏ 











العشاء یسح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 
ويسمح بتناول كوب لبن خالی الدسم یومیا 
نفس نوع القطار سواء فاكهة او زبادى مع تقليل الكمية يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 


m‏ انك تتاول كوب عصير جريب فروت علي الريق 


أو يمكن توحيد العشاء طوال الاربع ايام بكوب زبادی JSN‏ | 
EE dnttps://wwwfacebook.com/takhsesforever‏ 





)3 ایام ورقة رقم 13 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 


الاسبوع الثالث عشر (ورقة رقم 13( C3‏ 





الافطار العشاء ر 

3 ثمرات فاكهة نفس النوع ۳ 1 جبنة بطماطم (قطعتین قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف او فيتا لایت) 
(تفاح- كمثري- كيوي -برتقال -جوافة بدون بذر) أو 2 زبادي لايت (110 جرام للعلبة )+خيار 

أو طبق متوسط بطيخ 

ee 

أو لتر عصير بيور أناناس 5 

أو ثمرة آناتس الغداء 





(بروتین +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحید اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت 
أو صدور فراخ بأى كمية 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 
سلطة خضراء ملحوظة 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى 


E ۶ Br h‏ | بتنلول كوب لبن خالی الدسم يوميا 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول الخیار والخس وعصير اللیمون بأى كمية بين الوجبات 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكنك تناول كوب عصير جريب قروت علي Ball‏ 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


تتاول ای نشویات اول 3 ايام من هذا 
الاسیوع 


m‏ يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 








گم سبوع الرابع عشر (ورقة رقم 14( 


(4 ایام ورقة رقم 14 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 








¿lis الافطا‎ 


2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 

أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا (GUY‏ أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا لایت) 

أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 
الغداء - 





(بروتین +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
صف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 
او 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى الفرن بدون زيوت 
أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زیت 
أو 2 بيضة مسلوقة او صدر ارئب مشوي او مسلوق | 
أو قطعتين جبنة فريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت 1 h‏ 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا الاسبوع 
أو 2علبة تونة مصفاه الزیت (بحد أقصي) ib‏ و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ايام 








و en‏ یسمح ب 2 ملعقة صغيرة سکر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 
BE‏ 1 ر ویسمح بتناول كوب لين خالی الدسم يوميا 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى | يمكنك تتاول الخیار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين انوجبات 


(كوسة ‏ فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الریق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





الاسبوع الخامس عشر (ورفه رقم 15( 
(3 ايام ورقة رقم 15+ 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فری) | 
الافطار 
ix ۳ z a‏ 
الیوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع ( تفاح - كمثري- كيوي -اناناس- جوافة بدون بذر) 
الیوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في الیوم الأول( نفس النوع الذى تم تناوله فى الیوم الأول) 
الیوم الثالث: تنغی الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستبدل ب4 زبادي لايت او 250 جرام جبنة (ملح خفیف أو قريش أو لایت) 


الغداء رگ 








(بروتین +خضار) حل y‏ 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البتود التالیة) 2. الخضار (یمکنك تناول كل البنود التالبة) 
نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) سلطة خضراء 
أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صینیة فى ١‏ +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 
لفرن بدون زيوت (كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) 


أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زیت 
أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي او مسلوق 

أو قطعتین جبنة قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 


أو 2علبة تونة مصفاه الزيت(بحد أقصي) |1 el m‏ 


si‏ خضار مسيك 4 ملاعق 





tea 
يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریل‎ 
يتناول كوب لبن خالی الدسم يوميا‎ 


= 
نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادی مع تقلیل الكمية .ول الخير uno‏ تون يأ كدية بين canst‏ 
أو إلغاء العشاء أو توحيد العشاء كوب زبادى لايت بیدکنت تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever,‏ 








( 3 ایام ورقة رقم 16 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 


$ الاسبوع السادس عشر (ورقة رقم 16) 





الإفطا عشاء 





2 علبة زبادي لایت (110 جرام الواحدة) + خيار 2 علبة زبادي لايت (110 جرام الواحدة) + خيار 
أو جبنة (قطعتين فريش أو 125جرام ملح خفيف او فيتا لايت) أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفيف او فيتا لايت) 
آو 2 بيضة مسلوقة او 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادى فقط) 


ڪوچ در E,‏ 
(بروتین +خضار) E‏ 


1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 

(توحيد اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 

3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت (بحد أقصي) 

أو صدور فراخ بأى كمية 


ابت وق 








تناول الفاكهة بتاتا اول 3 ایام فى هذا 
الاسبوع 
و ممنوع ثناول ای نشويات اول 3 ايام 


2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود الثالية) 


سلطة خضراء 5 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 


+خضار ني فی نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية و کوب لبن خالى الدسم يوميا 

(كوسة - فاصوليا عضرا -يامية - (¿sa‏ يمكنك تناول الخيار والكس وعصير الليدون بأى كمية بين الوجبات 
از us‏ له ای يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 


Eittos//www.facebook.com/takhsesforever 








u ۳۹‏ 4 
۳ الاسبوع السایع عشر (ورقه رقم 17) 
)4 ايام ورقة رقم 17 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري) 
الإفطار 
اليوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع( تفاح - كمثري- كيوي - أناناس - جوافة بدون بذر) 
اليوم الثاني والرابع :ممنوع الفاكهة وتستبدل ب4 زبادي لايت (110 جرام الواحدة) او 250 جرام جبنة 


(ملح خفيف آو قريش أو لايت) 5 
zen‏ & > الغداء 
۳ % —— 


1 البروتین YA‏ دایت وه (بروتین +خضار) تناول النشویات اول 4 ایام 

اى كمية فراخ (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) ثابتة على مدار ال 4 ايام . 

2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود الثالية) 

سلطة خضراء +خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية (كوسة - فاصوليا خضرا- بامية - سبانخ ) 


أو 4 ملاعق خضار مسبك å‏ 
3 عق خضار iu‏ 











العشاء یسح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 
ويسمح بتناول كوب لبن خالی الدسم یومیا 
نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادى مع تقليل الكمية يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 


m‏ انك تتاول كوب عصير جريب فروت علي الریق 


أو يمكن توحيد العشاء طوال الاربع ايام بكوب زبادى لايت| | 
EE dnttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


= الاسبوع الثامن عشر (ورقة رقم 18( + 








)3 ایام ورقة رقم 18 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) J‏ 3 
الاقطا العشاء من ۴ E‏ 
3 ثمرات فاكهة نفس النوع ۳ ۲ جبنة بطماطم (قطعتین قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف او فیتا لایت) 
(تفاح- كمثري- كيوي -برتقال -جوافة بدون بذر) أو 2 زبادي GY‏ )110 جرام للعلبة )+خیار 
أو طبق متوسط بطيخ 
أو طبق متوسط كنتالوب 
او لتر عصير بيور أناناس 5 
Galil ye gl‏ الغداء 





(بروتین +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحید اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة Ai gi‏ مصفاة من الزيت 
أو صدور فراخ بأى كمية 


Esas 


تناول ای نشویات اول 3 ايام من هذا 





2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) الاسبوع 

سلطا خضراء ۳ ملحوظة 

e E‏ يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 
+خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى UCAS‏ عون بو بهن YOR‏ 

(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول الخيار والخس وعصير اللیمون بأى كمية بين الوجبات 


أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكنك تناول كوب عصير جريب قروت علي Bal‏ 
Ehttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





الاسبوع التاسع عشر (ورقة رقم 19) 


)4 ايام ورقة رقم 19 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 


الافطا عشاء 








dale 2‏ زبادي لایت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 

أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف y‏ فیتا لایت) أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فيتا لايت) 

أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 
الغداء = 


(بروتین +خضار) 


1. البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 

نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 

او 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى الفرن بدون زيوت 
أو 3 سمكات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زيت 

أو 2 بيضة مسلوقة او صدر آرنب مشوي او مسلوق 

أو قطعتين جينة فريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جينة فيتا لايت 3 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت تناول الفاکهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا الاسبوع 
أو 2علبة تونة مصفاه الزیت (بحد أقصي) ib‏ و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ايام 


یسمح ب 2 ملعقة صغيرة سکر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي EN‏ 





2 الخضار (یمکنك تناول کل البنود الثالیة) 
سلطة خضراء a‏ 


۲ 1 ويسمح بتناول كوب لبن خالى الدسم يوميا 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی ]| يمكنك تناول الخیار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين انوجبات 
(كوسة ‏ فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الریق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
[www.facebook.com/takhsesforever‏ 0 | 





£ 5 0 مر مه ۱ 
الاسبوع العشرون )4445 رقم 20( 
(3 ايام ورقة رقم 20+ 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فری) 
الافطار 
z a‏ 7 یتست ix‏ 
الیوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع ( تفاح - كمثري- كيوي -اناناس- جوافة بدون بذر) 
اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في اليوم الأول( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) 
gall‏ الثالث: تنغى الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستبدل ب4 زبادي لايت او 250 جرام جبنة (ملح خفيف أو قريش أو لايت) 


5 G 5 الغداء‎ 











(بروتین +خضار) Dr,‏ 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البتود التالیة) 2. الخضار (یمکنك تناول كل البنود التالبة) 
نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) سلطة خضراء 
أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى ١‏ +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
لفرن بدون زيوت 1 m‏ ۲ (كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) 


أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زيت 


خضار 
أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي او مسلوق أو خضار مسيك 4 ملاع 








أو قطعتین جبئة قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفيف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت ۰ 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 
MA‏ العشاء تناول النشويات اول 3 ايام 
his‏ 
ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صفيرة عسل تحل علي الريق 





ET Na.‏ تقلیل sy‏ يتناول كوب لين خالى الدسم يوميا 
نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادى مع تقليل الكمي تناول الخيار والكس وعصیر الليدون بأى كمية بين الوجبات 


أو إلغاء العشاء أو توحيد العشاء كوب زبادى لايت كنك تناول كوب عصير جريب فروت على الريق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever,‏ 





الاسبوع الحادی والعشرین (ورقة رقم 21( 


( 3 ایام ورقة رقم 21 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) lus;‏ 
الإفطا عشاء m‏ 








2 علبة زبادي لايت (110 جرام الواحدة) + خيار 2 علبة زبادي لايت (110 جرام الواحدة) + خيار 
أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفيف y‏ فيتا لایت) أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفيف او فيتا لايت) 
أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادى فقط) 


ڪوچ CS M‏ 
(بروتین +خضار) ? 3 


1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحيد اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمکات بلطی متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت greta‏ 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزیت (بحد أقصي) 

أو صدور فراخ بأی كمية 


ابت وق 








تناول الفاكهة بتاتا اول 3 ايام فى هذا 
الاسبوع 

نوع ثناول ای نشويات اول 3 ایا 

2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود الثالية) و ممنوع تناول اى نشويات اول 3 ايام 


سلطة خضراء 5 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية | کوب لبن خالى الدسم يوميا 

(كوسة - فاصوليا عضرا -يامية (¿sa‏ يمكنك تناول الخيار والكس وعصير الليدون بأى كمية بين الوجبات 
از us‏ له ای يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 


Eittos//www.facebook.com/takhsesforever 











یم الاسبوع الثانی والعشرون(ورقة رقم 22( 


(4 ایام ورقة رقم 22 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري) 







۰ 
j الافطار‎ 

اليوم الأول والثالث :أى كمية فاکهة نفس النوع( تفاح - كمثري- كيوي - آناناس - جوافة بدون بذر) 
الیوم الثاني والرابع :ممنوع الفاكهة وتستبدل ب4 زبادي لایت )110 جرام الواحدة) او 250 جرام جبنة 


a‏ 1 الغداء 


. البروتین er ty‏ (بروتین +خضار) تناول النشویات اول 4 ايام 
8 كمية فراخ (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) ثابتة على مدار ال 4 ایام . 
2 الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 





سلطة خضراء +خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية (كوسة - فاصوليا خضرا- بامية - سبانخ ) 








أو 4 ملاعق خضار مسبك ۴ 
ملحوظة 

الع el‏ يسمح ب 2 ملعقة صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 
ويسمح بتناول كوب لبن خالى الدسم يوميا 

نفس نوع القطار سواء فاكهة او زبادى مع تقليل الكمية يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 


نك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 


أو يمكن توحيد العشاء طوال الاربع ايام بكوب زبادى ١ | JAN‏ 
[Ednttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


اسبوع الثالث والعشرین (ورقة رقم 23( 


( 3 ایام ورقة رقم 23 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 








الافطا العشاء 

3 ثمرات فاكهة نفس النوع 7 1 جبنة بطماطم (قطعتین قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف او فیتا لایت) 
(تفاح- كمثري- كيوي -برتقال -جوافة بدون بذر) أو 2 زبادي SY‏ )110 جرام للعلبة )+خیار 

آو طبق متوسط بطيخ ge‏ 


qa 
الغداء‎ J 1 د‎ 


العمل رايت ky‏ (بروتين ait‏ ( 
1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
(توحيد اول 3 ايام نفس نوع البروتين فى الغدا لتحصل على افضل نتيجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت 








أو صدور فراخ بأى كمية 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) الاسبوع 
سلطة خضراء 5 ۳۹ E‏ = 8 

3 يسمح ب2 ملعقة صغيرة ادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل ن الریق 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بای ا ع ET‏ 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سیانخ ( يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكنك تناول كوب عصير جريب قروت علي Ball‏ 


[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever 





الاسبوع الرابع والعشرین (ورقة رقم qu‏ 


(4 ایام ورقة رقم 24 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 


الافطا عشاء 








2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خيار 

أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا (GAY‏ أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفیف او فيتا لایت) 

أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 
الغداء 8 





(بروتین +خضار) 
1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
صف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صيئية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 
او 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صيئية فى الفرن بدون زيوت 
أو 3 سمکات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زیت 
أو 2 بيضة مسلوقة او صدر ارئب مشوي او مسلوق | 
أو قطعتين جينة فريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فیتا لايت 3 de‏ 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت تناول الفاکهة بتاتا اول 4 ایام فى هذا الاسبوع 
أو 2علبة توئة مصفاه الزیت (بحد أقصي) ib‏ و ممنوع تناول ای نشويات اول 4 ایام 


الخضار (يمكنك تناول كل البنود الثالية 
2 رب اول كل البنود الثالية) یسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الریق 





All‏ خضراء ۱ ۳ ویسمح بتناول كوب لبن خالی الدسم يوميا 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى ]| يمكنك تناول الخیار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين انوجبات 
(كوسة ‏ فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الریق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





urn 5 5 É 

الاسبوع الخامس والعشرین (ورفه رقم 25( 
( 3 ایام ورقة رقم 25+ 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري) 

الافطار 

ix یتست‎ > 5 a 
الیوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع ( تفاح - كمثري- كيوي -اناناس- جوافة بدون بذر)‎ 
الیوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التی تم ناولها في الیوم الأول( نفس النوع الذى تم تناوله فى الیوم الأول)‎ 
الثالث: تلغی الفاكهة تماما فى هذا الیوم وتستبدل ب4 زبادي لایت او 250 جرام جبنة (ملح خفیف أو قريش أو لایت)‎ gall 


= رگ 








(بروتین +خضار) A‏ 
1 البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 2. الخضار (یمکنك تناول كل البلود التالية) 
نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) سلطة خضراء 
أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى ١‏ +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بای كمية 
لفرن بدون زيوت ۱ 3 (كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبائخ ) 


أو 3 سمكات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجارى بدون زيت 
أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر أرنب مشوي او مسلوق 
أو قطعتين جبئة قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفيف أو 125 جرام جبنة فيتا لايت 


آو خضار مسبك 4 ملاعق 














أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 
أو 2علبة تونة مصفاه الزیت (بحد أقصي) 
العشاء FR‏ 
يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صفيرة عسل تحل علي الريق 
تقد كه ال E‏ تقلیل الكمية í‏ يتناول كوب لبن خالى الدسم يوميا 
نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادی & تقليل 5 | تناول الخيار والخس وعصير الليمون بأى كمية بين الوجبات 
أو إلغاء العشاء أو توحيد العشاء كوب زبادى لايت بیدکنت تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 


[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever, 


الاسبوع السادس والعشرین (ورقة رقم 26( 


( 3 ایام ورقة رقم 26 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 


الإفطا عشاء 








2 علبة زبادي لايت (110 جرام الواحدة) + خيار 2 علبة زبادي لايت (110 جرام الواحدة) + خيار 
أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفيف او فيتا لايت) أو جبنة (قطعتين قريش أو 125جرام ملح خفيف او فيتا لايت) 
أو 2 بيضة مسلوقة أو 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادى فقط) 
وروی د 
(بروتین +خضار) ž J‏ 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) bapt”‏ 





(توحید اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت ممدوع 

أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت (بحد أقصي) ia dys‏ رل bg‏ ی کڈ 
أو صدور فراخ بأى كمية الاسبوع 


5 نوع تناول ای نشويات اول 3 ایا 
2. الخضار (یمکنك تناول كل البلود الثالية) ۹ و قف م كط حت فار 


سلطة خضراء 5 یسنج ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 


+خضار ئي فی نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية | | يسح يتناو كوب لبن خالى الدسم يوميا 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبافخ ( يمكنك تناول الخيار والخس وعصير اللیمون بأى كمية بين الوجبات 
= تین يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت على الريق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
Eittos//www.facebook.com/takhsesforever‏ 








يحي الاسبوع السابع والعشرین (ورقة رقم 27) . 


(4 ایام ورقة رقم 27 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري) 
۰ 
الافطار 
الیوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع( تفاح - کمثري- كيوي - آناناس - جوافة بدون بذر) 
الیوم الثاني والرابع :ممنوع الفاکهة وتستبدل ب4 زبادي لایت )110 جرام الواحدة) او 250 جرام iin‏ 


a‏ 1 الغداء 


. البروتین er ty‏ (بروتین برؤتين +خضار) 





تناول النشویات اول 4 ايام 
8 كمية فراخ (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) ثابتة على مدار ال 4 ايام 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 


سلطة خضراء +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية (كوسة - فاصوليا خضرا- بامية - سبانخ 





أو 4 ملاعق خضار مسبك 4 
ملحوظة 

العشاء يسمح ب2 ملعقة صغيرة سكر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي الريق 
ویسمح بتناول کوب لبن خالى النسم يوميا 

نفس نوع الفطار سا فاكهة او زبادى مع تقليل الكمية يمكتك تناول انخیار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين الوجبات 


نك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 


أو يمكن توحيد العشاء طوال الاربع ايام بكوب زبادى لایت | ١‏ 
[Ednttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


الاسبوع الثامن والعشرین (ورقة رقم 28( 


( 3 ایام ورقة رقم 28 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 





الاقطا العشاء 

3 ثمرات فاكهة نفس النوع u‏ 1 جبنة بطماطم (قطعتین قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف او فیتا لایت) 
(تفاح- كمثري- كيوي -برتقال -جوافة بدون بذر) أو 2 زبادي لايت )110 جرام للعلبة )+خیار 

أو طبق متوسط بطيخ . 





m 1 ya و ليق‎ 
الغداء‎ 1 J MN ol 


YO‏ دایت ey‏ (بروتین +خضار) 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
(توحيد اول 3 ايام نفس نوع البروتین فى الغدا لتحصل على افضل نتیجه) 
3 سمكات بلطى متوسط الحجم مشوي او صينية فى الفرن بدون زیت 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزيت 





gpa 








أو صدور ELA‏ بأ 
أو صدور فراخ بای كمية تتاول ای نشویات اول 3 ايام من هذا 
2. الخضار (یمکنك تناول کل البنود التالیة) الاسیوع 
سلطة خضراء 5 ee‏ 

١‏ يصمح ب 2 tbe‏ صغيزة سك غادى J‏ 2 ملظة kha‏ صل تحل على الريق 
#خضا تی فى نیاو مسلوق بدون سم او زیت بای ال a‏ 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سیانخ ( يمكنك تناول الخيار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكنك تناول کوب عصير جريب قروت علي Bal‏ 


[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever 





الاسبوع التاسع والعشرین (ورقة رقم 29( 
)4 ايام ورقة رقم 29 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) Gy‏ 
J pide‏ 





الافطا 








YA‏ دایت و 
2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خیار 2 علبة زبادي لايت )110 جرام الواحدة) + خيار 
أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا لایت) . أو جبنة (قطعتین قريش أو 125جرام ملح خفیف او فیتا لایت) 
أو 2 بیضة مسلوقة او 2 بيضة مسلوقة (في حالة كان الفطار جبنة او زبادی فقط) 
الغداء 
(بروتین +خضار) N‏ 


1 البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالیه) 

نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 

او 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صينية فى الفرن بدون زيوت 
أو 3 سمكات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجاری بدون زيت 

أو 2 بيضة مسلوقة او صدر آرنب مشوي او مسلوق 

أو قطعتين جينة فريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جينة فيتا لايت 4 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا الاسبوع 
أو 2علبة تونة مصفاه الزيت (بحد أقصي) و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ايام 


۱ ملحوظة 
2. الخضار (يمكنك تناول کل البلود الثالية) 


یسمح ب 2 ملعقة صغيرة سکر عادی أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي EN‏ 





All‏ خضراء ۱ ۳ ویسمح بتناول كوب لبن خالی الدسم يوميا 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى ]| يمكنك تناول الخیار والخس وعصير اللیمون بای كمية بين انوجبات 
(كوسة ‏ فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) يمكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الریق 


أو خضار مسبك 4 ملاعق 
[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 








تلد ته ۰ 3,44 
الاسبوع التلاتون (ورفه رقم 30( 

)3 ایام ورقة رقم 30+ 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري) 
الافطار 

a‏ ۴ یتست سیگ 

اليوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع ( تفاح - كمثري- كيوي -اناناس- جوافة بدون بذر) 

اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في اليوم الأول( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) 

gall‏ الثالث: تنغى الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستبدل ب4 زبادي لايت او 250 جرام جبنة (ملح خفيف أو قريش أو ایت) 


= رگ 








(بروتين +خضار) Dr,‏ 
1 البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 2. الخضار (یمکنك تناول كل البلود التالية) 
نصف فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) سلطة خضراء 
أو 2 شريحة لحم بقري او جاموسي أو بتلو (مسلوقة او مشوية أو صینیة فى ١‏ +خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بای كمية 
لفرن بدون زيوت ۱ 3 (كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبائخ ) 


أو 3 سمكات متوسطة بلطي مشوي أو 2 سمكة متوسطة بوري سنجارى بدون زيت 


خضار ملا 
أو 2 بيضة مسلوقة أو صدر آرنب مشوي او مسلوق $ لت الما 








أو قطعتین جبنة قريش أو 125 جرام جبنة ملح خفیف أو 125 جرام جبنة فیتا لايت ۰ 
أو 350 جرام كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 
أو 2علبة تونة مصفاه الزیت (بحد أقصي) i)‏ شاء نتاول النشویات اول 3 ايام 
اس 
ی يسمج ب2 la‏ صغيرة سكر عادى أو 2 ملعقة صغيرة عسل نحل علي ریق 
y‏ ويسمح يتناول كوب لبن خالی الدسم يوميا 






نفس نوع الفطار سواء فاكهة او زبادى مع تقليل الكمية 
أو إلغاء العشاء أو توحيد العشاء كوب زبادى لايت 


يمكنك تناول الخيار والخس وعصير اللیمون بأى كمية بين الوجبات 
بيدكنك تناول كوب عصير جريب فروت علي الريق 
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Week 1 1 days a: Dinner 


( Select one of the following ( 
2125 gm of Light cheese 

+ 2 slices of Brown Toast 
72 fruits (Apple, Orange, Kiwi, pear) 
#1 Small Cup of light yoghurt 





Lunch 


Breakfast 


( Select one of the following) 

> 125 gm of Light cheese 

>  +2slices of Brown Toast 

1 Hard Boiled Egg + 2 slices of Brown Toast 
> 2fruits (Apple, Orange, Kiwi, pear ) 

> 1 Small Cup of light yoghurt 


a 
(Protein + Veg. + Carbs + Fruits) ~ > ۵ Sp 5 
Protein Options: (Select one of the following ( 


Carbs Options: ( Select one of the following ) 
+2 slice of Brown Toast 


+3 spoons of fried rice or cooked pasta 
+9 spoons of boiled rice or pasta (without fats) 


Fruits Options: 


1 Fruit Only ( Apple, banana, Orange, Kiwi, Pear) 


are allowed to have : x 3 7 1‏ دیسا 


= 2 spoons of Sugar per day ae 

= One cup of law fat Milk 

=Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you 
wish through out the day 


Up to half a chicken = 
(Grilled or cooked without fats ( 

» 2 Slices of Beef up to 250 to 300 gm 
(Grilled or cooked without fats) 

#3 Tilapia fishes or 4 slices of salmo! 
(Grilled or cooked without fats) 

> Tuna Can (drained of oil s 


Veg. Options : 
> Salads without fats 


(oil, Mayo, Mustard and Ketchup) 
> Steamed Veg. 
> Sautéed Veg. 
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Week 2 (6 days Paper no. 2 + Free day) 


Breakfast Dinner (No Carbs ) 


(Select one of the following) 
Lslice of Light cheese + 2 slices of Brown Toast { Select one of the following ( 








> 3spoons of Corn flakes + 1 cup of low fat milk > 3 fruits ( Apple, banana, Orange, Kiwi, Pear ) 
> 2slices of Roast Beef > 125 gm light cheese + Sliced Tomatoes 
7 2slices of Smoked Turkey > 2 light yoghurt 
+ 6 small pieces of Light crackers 
&u => Lunch (No Carbs) 
= (Protein + Veg. only) 
Protein Options: ( Select one of the following) Veg. Options: 
Up to half a chicken * Salads without fats 
(Grilled or cooked without fats ) ) oil, Mayo, Mustard and Ketchup) 
»2 Slices of Beef up to 250 to 300 gm + Steamed Veg. 
(Grilled or cooked without fats) + Sautéed Veg. 
3 Tilapia fishes or 4 pieces of salmon Note 
(Grilled or cooked without fats) Vel are al have 
> Tuna Can (drained of oil) +2 spoons of Sugar per di 
¡SO «One cup of law fat Milk 
5 Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you 
wish through out the day 
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Week 3 (3 days Paper no.3 + 3 days paper no.1 + Free day) 
Breakfast (No Carbs ) Dinner (No Carbs ) 


( Select one of the following ( Select one of the following ) 
> 3 Pieces of the allowed fruits 


same kind of fruits (Apple, Orange, Kiwi, pear) 
> Small plate of Watermelon > 2 light yoghurt 
+ Small plate of Pineapple 
> Upto 1 liter of fresh Pineapple Juice 


Lunch (No Carbs) 


> 125 gm light cheese + Sliced Tomatoes 





Protein + Veg. only 
Protein Options: ( Select one of the following) Veg. Options : 
»4 pieces of chicken breast > Salads without fats 
(Grilled or cooked without fats ( ( oil, Mayo, Mustard and Ketchup) 
>3 Tilapia fishes or 4 slices of salmon > Steamed Veg. 


You are allowed to have: 1 

2 spoons of Sugar per day ال دایت وس‎ 

One cup of law fat Milk 

Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you wish through the day 


(Grilled or cooked without fats) > Sautéed Veg. 
>Tuna Can (drained of oil ( a 4 
Note 3 J 
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۷ ۷ eek 4 (4 days Paper no. 4 + 2 days paper no. 2 + Free day) 


Dinner no carts ) [select one of the following) 
>2 Hard Boiled Eggs 

>» 125 gm of Light cheese 

+Tomato or cucumber 

+2 small cup of low fat Yoghurt 





et سم‎ fats 
(oil, Mayo, Mustard and Ketchup ) 
> Steamed Veg. 
Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you wish 
through the day 


>Sautéed Veg. 5 
Note ES 
No Carbs or Fruits for the first 4 days 





You are allowed to have: “Eyes 
2 spoons of Sugar per day 
One cup of law fat Milk 





° Breakfast (no carbs) 
> 2 Hard Boiled Eggs 


> 125 gm Light cheese or + Tomato or 


cucumber 
2 small cup of low fat Yoghurt 





۳ lu > s CA Lunch LUNCN (No Carbs ( 


( Protein+ ye A 
Protein Options: ( Select one of the following ) 


Up to half a chicken 
(Grilled or cooked without fats ) 

2 Slices of Beef up to 250 to 300 gm 
(Grilled or cooked without fats) 

#3 Tilapia fishes or 4 Slices salmon 
Grilled or cooked without fats) 

+ Tuna Can (drained of oil) 


eS “Ds 
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١ Y eek 5 (3 days Paper no. 5 + 3 days paper no. 1 + Free day) 


Breakfast (No Carbs ) Dinner (No Carbs ) 
۶ رماي سرد اماس‎ oe افو یت‎ Same as Breakfast either. 


> Day 2: half the quantity of the first day’s fruits Or one light yoghurt 


> Day 3: no fruits only 2 light yoghurt or 125 gm of 








Light Cheese 
= 2 Lunch (No Carbs ( 
بي‎ Sp E é ( Protein+ Veg) 
Protein Options: ( Select one of the following ( Veg. Options : 
> Salads without fats 
> Up to half a chicken (oil, Mayo, Mustard and Ketchup ) 
(Grilled ,baked or cooked without fats ) > Steamed Veg. 
2 Slices of Beef up to 250 to 300 gm >Sautéed Veg. 
(Grilled ‚baked or cooked without fats) Note ote 
>3 Tilapia fishes or 4 Slices salmon A 
Grilled or cooked without fats) temente 


>Tuna Can (drained of oil) One cup of law fat Milk 


Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you wish‏ که 
جخ Sr ss‏ 
No Carbs for the first 3 days‏ 
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Week 6 (3 days Paper no. 6 +3 days paper no. 1+ Free day) 


Dinner no carts ) [select one ofthe following) 
>2 Hard Boiled Eggs 

> 125 gm of Light cheese +Tomato or 
cucumber 

#2 small cup of low fat Yoghurt 






Veg. Options : 
> Salads without fats 

(oil, Mayo, Mustard and Ketchup ( 
> Steamed Veg. 


>Sautéed Veg. $ 5 
Note ; 
You are allowed to have : u? 
2 spoons of Sugar per day 
One cup of law fat Milk 


Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you wish 
through the day 


No Carbs or Fruits for the first 3 days 





Breakfast (no carbs) (select one of the following) 


2 Hard Boiled Eggs 


125 gm Light cheese or + Tomato or 
cucumber 


2 small cup of low fat Yoghurt 


Y v 


5 


du, > Zz > Lunch (no carbs )‏ اح 


) Protein+ Veg) 
Protein Options: ) Select one of the following ( 


>4 pieces of chicken breast 
(Grilled ,baked or cooked without fats ) 
>3 Tilapia fishes or 4 slices of salmon 
(Grilled ,baked or cooked without fats) 
> Tuna Can (drained of oil) 


USD 
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۱ ۷ eek 7 (4 days Paper no. 7 + 2 days paper no. 1 + Free day) 


Dinner (No Carbs ) 


Same as Breakfast either. 
Or one light yoghurt 






Veg. Options : 


Salads without fats 


(oil, Mayo, Mustard and Ketchup ( 
> Steamed Veg. 
>Sautéed Veg. 


Note 3 7 
alada fans J 7 


2 spoons of Sugar per day isap لل‎ 
One cup of law fat Milk 

Cucumber, Lettuce , Limon Juice as you wish 
through the day 





No Carbs for the first 4 days 


( Protein+ Veg) 


Breakfast (No Carbs ) 


+ Day1 & 3 : any quantity of the allowed fruits 


same kind of fruits (Apple, Kiwi, pear, pineapple) 
> Day 2 &4:no fruits only 2 light yoghurt or 125 


gm of Light Cheese 


= مر‎ Lunch (No Carbs ( 
a Sp 8 $ © 


Protein Options: ) Select one of the following ( 


Open Quantity of chicken 
) Grilled or cooked without fats ( 
for four days 
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£ > 5 T 
e; النظام الاقتصادی‎ 


تم عمل النظام الاقتصادي لیناسب بعض الاشخاص الذين 
یعانون من ظروف اقتصادية ومادية صعبة وذلك لیساعدهم 
فى تغییر حياتهم بأقل تکالیف ممکنه وعدم حرمانهم من 
تغییر حياتهم واستخدام الطعام المتاح بداخل المنزل 
وسیکون نتانجه قریبه ان شاء الله لنتانج النظام الاساسي 
ولکن من یستطیع تطبیق النظام الاساسي هیکون افضل طبعا 
..طبعا النظام 7 اسابیع هتخلص الاسبوع السابع وتبدأ من 
الاسبوع الثالث مرة اخري = 
تمنیاتی لکم بالتوفیق 


۰ الورقة 7 ایام ) 
الافطار رتور Ce‏ 
m‏ 

4 ملاعق فول + وش رغیف بلدي 
أو قطعة جبنة (ملح خفیف أو قریش) + وش رغیف بلدي 
أو 2 ثمرة فاكهة غير ممنوعه أو طبق بطيخ أو طبق کنتالوب 
الغداء 


أى نوع بروتین متاح فى المنزل )2 بیضه أو قطعتین جبنة قريش أو ملح خفیف أو فراخ أو لحمه ) 


+ طبق سلطة خضراء + 3 ملاعق خضار من الخضار المتاح فى البیت 
+ 3 ملاعق ارز عادي أو 3 ملاعق مکرونه dale‏ أو وش رغیف بلدي 
أو 9 ملاعق ارز مسلوق أو 9 ملاعق dig Ss‏ مسلوقه 


+ ثمرة فاكهة غير ممنوعة 








لعشا ملحوظة 
= 1. يمكنك استخدام كوب حليب بلدي مغلى ومنزوع القشطه 
rp ۱‏ 2. يمكنك تناول الخیار عند الشعور بالجوع 
علبة زبادي بلدي بدون وش 3.شرب 8 أكواب ماء على الاقل يوميآ 


آو 2 ثمرة فاكهة غير ممنوعه 4.تخفيف ملح الطعام فى الاكل 
5.تناول ملعقتين من السكر العادي يوميا 
6.أقصي عدد من البيض فى اليوم 2 فقط 








> الورقة 7 ايام + یوم فري ) 


الافطار 
کڪ 
6 قطع بسکوت شاي صغيرة (لوکس- ماري) + شای سیم 
4 ملاعق فول + وش رغیف بلدي 

أو قطعة جبنة (ملح خفیف أو قریش) + وش رغیف بلدي RR‏ 
أو 2 ثمرة فاكهة غير ممنوعه أو طبق بطیخ أو طبق کنتالوب 

الغداء 


أى نوع بروتين متاح فى المنزل )2 بيضه أو قطعتین جبنة قريش أو ملح خفيف أو فراخ أو لحمه ) 
+ طبق سلطة خضراء + 3 ملاعق خضار من الخضار المتاح فى البيت 





العشاء ملحوظة 
۲ 1. يمكنك استخدام کوب حلیب بلدي مغلی ومنزوع القشطه 
2علبة زبادي بلدي بدون وش 2. يمكنك تناول الخیار عند الشعور بالجوع 
آو 3 ثمرة فاکهة عير معد 3.شرب 8 آکواب ماء على الاقل يوميا 
أو 3 ثمرة فاکهه غير ممنوعه 4 تخقیف ملح الطعام فى الاكل 


5.تناول ملعقتین من السکر العلدي يوميا 
6.أقصي عدد من البیض فى الیوم 2 فقط 





الاسبوع الثالث (ورقة رقم 3) ES‏ 


۰ الورقة abla‏ + 2 قة أولى + یوم فر 
الإفطار ( زمن الور ام + 2 یوم ورقة اولی + یوم فري) 


أو 3 ثمرة فاكهة غير ممنوعه أو طبق بطیخ أو طبق کنتالوب SA‏ 
الغداء 








أى نوع بروتین متاح فى المنزل )2 بیضه أو قطعتین جبنة قريش أو ملح خفیف أو فراخ أو لحمه ) 
+ طبق سلطة خضراء + 3 ملاعق خضار من الخضار المتاح فى البيت دم 
العشاء 
2علبة زبادي بلدي بدون وش 


أو قطعة جبنة قريش أو ملح خفیف بالطماطم | ملحوظة 
1. يمكنك استخدام کوب حلیب بلدي مغلی ومنزوع القشطه 


۴ 2„ يمكنك تناول الخیار عند الشعور بالجوع 
3.شرب 8 أكواب ماء على الاقل يوميا 
4.تخفيف ملح الطعام فى الاكل 


N FA‏ )ل ا( يعد کیش فس 2 فش 











الافطار 
کڪ 
2علبة زبادي بلدي بدون وش 
أو قطعة جبنة قريش أو ملح خفیف بالطماطم 
الغداء 
أى نوع بروتین متاح فى المنزل (2 بيضه أو قطعتین جبنة قريش أو ملح خفیف أو فراخ أو لحمه ) 
+ طبق سلطة خضراء + 3 ملاعق خضار من الخضار المتاح فى البیت An‏ 
العشاء ; 
2علبة زبادي بلدي بدون وش 
أو قطعة جبنة قريش أو ملح خفیف بالطماطم | ملحوظة 
4 يمكنك استخدام كوب حليب بلدي مغلى ومنزوع القشطه 


2. يمكنك تناول الخيار عند الشعور بالجوع 
3.شرب 8 أكواب ماء على الاقل يوميآ 











4.تخفيف ملح الطعام فى الاكل 
5.تناول ملعقتين من السكر العادي يوميا 
6.أقصي عدد من البيض فى اليوم 2 فقط 





الاسبوع الخامس (ورقة رقم A6‏ 


5 الورقة 3ايام + 3 قة اولي + یوم فر 
الإفطار ( زمن الور ام + 3 يوم ورقة اولي + يوم فري) 





اليوم الاول : طبق کبیر بطيخ أو طبق كبير كنتالوب أو 4 ثمرات فاكهة غير ممنوعة | 
اليوم الثانى : طبق صغير بطيخ أو طبق صغير كنتالوب أو 2 ثمرات فاكهة غير ممنوعة 
اليوم الثالث : قطعة جبئة بيضا ملح خفيف أو 3 قطعتين جبنة قريش أو 2 بيضه مسلوقة 








الغداء 
أى نوع بروتین متاح فى المنزل )2 بیضه أو قطعتین جبنة قريش أو ملح خفیف أو فراخ أو لحمه ) 
+ طبق سلطة خضراء + 3 ملاعق خضار من الخضار المتاح فى البيت ص ۳ 
العشاء 
2علبة زبادي بلدي بدون وش ملحوظة 


أو قطعة جبنة قريش أو ملح خفيف بالطماطم | 1. يمكنك استخدام كوب حليب بلدي مغلى ومنزوع القشطه 
كت 2. يمكنك تناول الخيار عند الشعور بالجوع 


3.شرب 8 أكواب ماء على الاقل يومياً 
4.تخفيف ملح الطعام فى الاكل 

5.تناول ملعقتين من السكر العادي يوميا 
6.أقصي عدد من البيض فى اليوم 2 فقط 





الاسبوع السادس (ورقة رقم 6 


( زمن الورقة 4ايام + 2 یوم ورقة آولی + یوم فري) 






LOSE الافطار‎ 

2علبة زبادي بلدي بدون وش WEIGHT‏ 

4EVER =— جبنة قريش أو ملح خفیف بالطاطم‎ tu 
g 


أى نوع بروتين متاح فى المنزل (2 بيضه أو قطعتين جبنة قرش أو ملح خفيف أو قراخ أو لحمه ) 


العشاء 
2علبة زبادي بلدي بدون وش 
أو قطعة جبنة قريش أو ملح خفیف بالطماطم | ملحوظة 





1. يمكنك استخدام کوب حلیب بلدي مغلى ومنزوع القشطه 
2„ يمكنك تناول الخیار عند الشعور بالجوع 
و 3.شرب 8 أكواب ماء على الاقل يومياً 
4.تخفيف ملح الطعام فى الاكل 
ww‏ 5.تناول ملعقتين من السكر العادي يوميا 
6.أقصي عدد من البیض فى اليوم 2 فقط 


GOAL 





الاسبوع السابع (ورقة رقم 7) BS‏ 


( زمن الورقة 4ايام + 2 یوم ورقة اولي + یوم فري) 





الإفطار 
ae‏ 
الیوم الاول : طبق متوسط بطیخ أو طبق متوسط کنتالوب أو 3 ثمرات فاكهة غير ممنوعة 
الیوم الثانی : قطعة جبنة بیضاء ملح خفیف أو قطعتین جبنة قريش أو 2 بیضه مسلوقة ™é‏ $ 
الیوم الثالث : طبق متوسط بطیخ أو طبق متوسط کنتالوب أو 3 ثمرات فاكهة غير ممنوعة * 

الیوم الرابع : قطعة جبنة بیضاء ملح خفيف أو قطعتین جبنة قريش أو 2 بیضه مسلوقة A‏ 
الغداء we‏ 
أى نوع بروتین متاح فى المنزل (2 بیضه أو قطعتین جبنة قريش أو ملح خفیف أو فراخ أو لحمه ) 

+ طبق سلطة خضراء + 3 ملاعق خضار من الخضار المتاح فى البیت 
العشاء 

علبة زبادي gals‏ بدون ود ملعوظة 

Wee‏ موم لیس 4 يمكنك استخدام کوب حليب بلدي مغلى ومنزوع القشطه 
الله u‏ 2 يمكنك تناول الخیار عند الشعور بالجوع 








3.شرب 8 أكواب ماء على الاقل يوميا 
4.تخفيف ملح الطعام فى الاكل 

5.تناول ملعقتين من السكر العادي يوميا 
6.أقصي عدد من البيض فى اليوم 2 فقط 





النظام الصیامی 
)~ وتو تونه) 








الاسبوع الأول (ورقة رقم 1) 


( زمن الورقة 7 ايام ) 


الافطار 

4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت 
+ ربع رغیف بلای 

أو 2 ثمرة فاكهة 

أو 6 شرائح بسکوت لایت صغير 


1. نشويات (|ختار بند واحد فقط من البنود التالية) 

ربع رغيف بلدی 

أو 3 ملاعق ارز او مكرونة مطبوخة بشكل عادي 

أو 9 ملاعق ارز او مكرونة مسلوقة بدون سمن او زيت 

أو 2 توست بنی 

أو رغيف عيش سن 

3 الخضار (يمكنك تناول US‏ الینود التالیة) ee‏ 
ihlu‏ خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بی كمية 
(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) 

آو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 


الغداع 


(نشويات + بروتين + خضار + فاكهة ) 








العشاء 
4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت 
+ ربع رغيف بلدى 

أو 2 تمرةفاكهة ‏ ب 





a, 57 ee. 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت‎ 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت‎ 
أو 2 علبة تونة مصفاة من الزیت (بحد أقصي)‎ 
أو 3 سمکات مشويين (بحد أقصي)‎ 


ثمرة فاكهة (تفاح - كيوي - كمثري- برتقال ) 





الاسبوع الثانى (ورقه رقم 2( |نظام صيامي 

( زمن الورقة 7 ايام ) باط 
العشاء (ممنوع تناول التشوبات فى هذة الوجبة) 
3 ثمرات فاكهة (فروت سلاط) 





الافطار 

4 ملاعق فول K+‏ رغیف بلدي 

أو 6 شرائح بسکویت لایت (صغیرة) 
أو علبة تونه + 16 رغيف بلدي 


الغداء (ممنوع تناول النشویات فى ee‏ 
3 وین (اخثار بند واحد فقط من البنود التالية) (بروتین +خضار) J‏ 1 


أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت A‏ دایت وتن“ 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 

أو2 علبة تونة مصفاه من الزیت 

أو 3 سمکات مشوية 

2 الخضار (یمکنك تناول كل البنود التالية) 

ihlu‏ خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 
(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 





نظام صیامی] الاسبوع الثالث (ورقة رقم 3( 
للاقباط ( 3 ايام ورقة رقم 3 + 3 ایام ورقة رقم 1 + يوم فري) Gy;‏ 
۲ 3 


3 


الافطار العشاء ” دایت وتن“ 


3 ثمرات فاكهة نفس النوع 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت+ 
الغداء سلطة خضرا 
(بروتين +خضار) أو علبة تونه مصفاه من الزيت 
1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
2 علبة تونة مصفاه من الزيت 
أو 3 سمكات مشوية 








تتاول ای نشويات اول 3 ايام من هذا 


2 الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) الاسيوع 
سلطة خضراء 


+خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 





اصغيرة سكر يوميا = 
والفس وعصير النيمون بأى كمية بين الوجبات 








الاسبوع الرابع (ورقة رقم 4) 


(4 ايام ورقة رقم 4 + یومین ورقة رقم 2 + E (phan‏ 


الافطار العشاء ays A‏ وه 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 











عت مرو وب ۱ 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 

أو علبة تونه مصفاه من الزيت الغداء nee‏ 
(بروتين +خضار) 

1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 

أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت ۰ 


أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 9 jana‏ 


أو2 علبة تونة مصفاه من الزيت تناول الفاكهة بتائا اول 4 ايام فى هذا 


sad ی‎ lem ns 
با‎ (Al الخضار (يمكنك تتاول کل البنود‎ 2 
سلطة خضراء‎ 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية‎ 
8 (كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبائخ ) ملحوظة‎ 
> ی مس‎ ra أو خضار مسبك 4 ملاعق‎ 


يمكتك تلو الخيار والخن وعصير النيمون بای كمية بين وجات 


+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 





الاسبوع الخامس (ورقة رقم 5( lai]‏ یاس 











3 ( 3 ايام ورقة رقم 5 + 3 ايام ورقة 
ام ورقة را ام ورقة رقم 1 + يوم فري) لاقاط 
الیوم الأول :أى كمية فاكهة نفس النوع العشاء 
اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في اليوم الأول نفس ما تناولته فى الفطار بنفس البنود والكميات 
( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) وانواع الفاكهة واالفول (يمكن الغاء او تقليل 
الیوم الثالث؛ تا غی القائهة تماما فی هنا لموم وتستیدل بطية Ti‏ كميات العشاء) 
مصفاه من u‏ الغداء 





(بروتین +خضار) 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البتود | 
2 علبة تونة مصفاه من الزیت 
أو 3 سمکات مشوية 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
ار طبق daa a‏ ام يدوج an lga‏ تناول التشویات اول 3 ایام 
2أو. الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالیة) 
سلطة خضراء 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية -سبانخ ( ملحوظة 
أو خضار مسبك 4 ملاعق 
+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 








يمكتك تلو الخيار والخس وعصير OAT‏ بای كمية بين وجات 


الاسبوع السادس (ورقه رقم 6( 
(3 ایام ورقة رقم 6 + 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري) 
الافطار ۱ العشاء 
4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 


أو علبة تونه مصفاه من الزیت 5 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 
me‏ = الغداء أو AU‏ فاد مخ یش 











(بروتین +خضار) 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
2 علبة تونة مصفاه من الزيت تناول الفاكهة بتاثا اول 3 ايام فى هذا 
أو 3 سمكات مشوية الاسبوع 


و ممنوع تناول ای نشویات اول 3 ايام 


2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 
سلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ) Má‏ 
أو danaa‏ ملاع يسمح ب 2 ملعتة صغيرة سكر يوميا = 
+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زيت يدك تاو الخ ون وحصي تن کا ون رجات 








الاسبوع السابع )4453 رفم 7( 
( 4 ايام ورقة رقم 7 + يومين ورقة رقم 1 + يوم فري) 
الإفطار العشاء 
اليوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع نفس ما تناولته فى الفطار بنفس البنود 
والكميات وانواع الفاكهة والفول 











اليوم الثاني والرابع : الفا بدل بعلبة تونة 
a?‏ دادع ای dd‏ ميم وترتيب الايام (يمكن الغاء او تقلیل 
3 الغداء کمیات العشاء) 
(بروتين +خضار) 3 
1 البروتین (اخثار بند واحد فقط من البنود التالیة) 5 
2 علبة تونة مصفاه من الزیت 


دات وتن“ 







5 


(برجي توحید نوع البروتین طوال الاربع أيام) Y‏ 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) ١‏ 
شلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 


او 3 سمكات مشوية 





الاسبوع الثامن (ورقة رقم 8( 


( 3 ایام ورقة رقم 8 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 


الافطار العشاء 








4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 


أو علبة تونه مصفاه من الزيت أو علبة تونه مصفاه من الزيت 1 
الغداء - y‏ 
9 


a 
5 J (بروتین +خضار)‎ 
دایت وتن“‎ Y 


1 البروتین (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
2 علبة i gi‏ مصفاه من الزیت 





> 
أو 3 سمكات مشوية م 
@ 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 2 تناول ای نشویات اول 3 ايام من هذا 
سلطة خضراء الاسبوع 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) 

آو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 





والخس وحصیر اقیمون بأى كمه بين الوجبات 








الاسبوع التاسع (ورقة رقم 9) 
(4 ایام ورقة رقم 9+ يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 
الإفطار العشاء 
4 ملاعق فول بدون سمن أو زيت + سلطة 
أو علبة تونه مصفاه من الزيت 








الغداء 4ملاعق فول بدون سمن أو زيت + سلطة 
زو ن ete!‏ 

1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
أو 3 سمکات مشویه 

أو 2 علبة تونه مصفاه من الزیت 
2 الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالية) 
سلطة خضراء = a‏ 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بای 2 D?‏ دایت وتن“ 


is ( فاصولیا خضرا - بامية -سبانخ‎ — Aus) 
E Lay أو خضار مسبك 4 ملاعق يسمح ب 2 ملعقة صغيرة سكر‎ 


+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 2E EERE‏ ۲۹۶/۳9۳۳2 


تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا 
الاسبوع 
و ممنوع تناول اى نشويات اول 4 ايام 














الاسبوع العاشر (ورقة رقم 10( | نظام صيامي 














الافطا ( 3 ايام ورقة رقم 10 + 3 ايام ورقة رقم 1 + يوم فري) للاقباط 
oe‏ 5 
اليوم الأول :ای كمية قاكهة نفس النوع ghiall‏ 
اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في اليوم الأول نفس ما تناولته فى الفطار بنفس البنود 
( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) 0 الکمیات وانواع الفاكهة واالفول (يمكن 
gall‏ الثالث؛ تلغی الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستيدل بعلبة تونه 2 ی اهر ری 
مصفاه من الزیت è‏ 
الغداء ۳ 

(بروتین +خضار) > El‏ 
1 البروتین (إخثار بند واحد فقط من البنود التالية) y‏ 9 
طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت دایت وت“ 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت ۰ 
أو 2 علبة تونة مصفاه بدون زيت ممدوع 
أو 3 سمكات مشوية تناول النشويات اول 3 ايام 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 
سلطة خضراء 
+خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( ملحوظة 


أو خضار مسبك 4 ملاعق Ma‏ 


+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 





rg‏ تتاو الخيار والخنن وعصور اللينؤن باس که بين الوجبات 





الاسبوع الحادى عشر (ورقة رقم 01 


( 3 ايام ورقة رقم 11 + 3 ايام ورقة رقم 1 + يوم فري) 


الإفطار العشاء 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زيت + سلطة 





4 ملاعق فول بدون سمن أو زيت + سلطة 


cid‏ الغداء ‏ أوعلبة تونه مصفاه من الزيت 
ran)‏ 

1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود االقالية) ممدوع 

2 علبةةتونة مصفاه من الزيت تاول القاكهة بتاتا اول 3 ابام فى هذا 


الاسبوع 
و ممنوع تناول اى نشويات اول 3 ايام 


أو 3 سمكات مشوية 





2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 
سلطة خضراء == y‏ ¢ 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية “لا دایت وتن“ 


( فاصولیا خضرا - بامية -سبانخ‎ — Aus) 
E E = آو خضار مسبك 4 ملاعق‎ 


+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت يمكتك تداول الخیار والخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجدات 





الاسبوع الثانی عشر (ورقة رقم 12( 


( 4 ايام ورقة رقم 12 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري) 








الافطار العشاء 
الیوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع نفس ما تتاولته قى القطار بتفس الپنود 
اوم کت رار IS‏ 
دمن = الغداء كميات العشاء) 
(بروتين +خضار) 
1 البروتین (اخثار بند واحد فقط من البنود التالية) 3 F‏ 
2 علبة تونة مصفاه من الزیت J‏ 9 


y دایت‎ YA 


أو 3 سمکات مشوية 


(برجي توحید نوع البروتین طوال الاربع أيام) j‏ 
2. الخضار (یمکنك تناول كل البنود التالية) 0: : ممنو f‏ 
شلطة خضراء تناول التشویات اول 4 ایام 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 


( فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ‎ — Aus) 
E A a أو خضار مسبك 4 ملاعق‎ 


+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 








الخس وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات 


الاسبوع الثالث عشر (ورقة رقم 13( 


( 3 ايام ورقة رقم 13 + 3 ايام ورقة رقم 1 + يوم فري) 


الافطار العشاء 








3 ثمرات فاكهة نفس النوع 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت+ 
أو لتر عصير فريش بدون سكر الغداء سلطة خضرا 


(بروتين +خضار) أو علبة تونه مصفاه من الزيت 
1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 

2 علبة تونة مصفاه من الزيت 

أو 3 سمكات مشوية 


2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 

سلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 





الاسبوع الرابع عشر (ورقة رقم 14) 


)4 ايام ورقة رقم 14 + يومين ورقة رقم 2 + یوم فري) 


الافطار العشاء 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 








4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 


أو علبة تونه مصفاه من الزیت الغداء أف طية i‏ مطنفاة من الزيت 
(بروتین +خضار) 
1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت الاسبوع 





و ممنوع تناول اى نشويات اول 4 ايام 


آو2 علبة تونة مصفاه من الزیت 
او 3 نمکات مقوية 


2 الخضار (یمکنك تناول Us‏ البنود التالية) )= 3 4 
ee‏ ما ديت وت“ 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 


(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ( ملحوظة 4 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يسمح ب 2 ملعقة صغيرة كر پم 5 


يمكتك تلو الخيار Aly‏ وعصير النيمون بای کج بين اوجدات 


+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 





الاسبوع الخامس عشر (ورقة رقم 15( 
ا لافطا (3 ایام ورقة رقم 15 + 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري) 
سای 














الیوم الأول :أى كمية قاکهة نفس النوع العشاء 
الیوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التى تم ناولها في الیوم الأول - x‏ = 
( نفس النوع الذی تم تناوله فى الیوم الأول) نفس ما تناولته فى القطار بنفس البنود والکمیات 
gall‏ الثالث؛ تلغی الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستیدل بعلية تونة وانواع الفاكهة واالفول (یمکن الفاء او تقلیل 
مصفاه من الزيت الغداء کمیات العشاء) j‏ 
(بروتین +خضار) 





1. البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود | 
2 علبة تونة مصفاه من الزیت 

أو 3 سمکات مشوية 

أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
2أو. الخضار (یمکنك تناول كل البنود التالية) 


سلطة خضراء 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 
(كوسة - فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ ( ملحوظة 





أو خضار مسبك 4 ملاعق 
+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 


يمكتك تلو الخيار والخس وعصير GAT‏ بای کج بين وجات 


الاسبوع السادس عشر (ورقة رقم 16( 
( 3 ایام ورقة رقم 16 + 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري) 

الإفطال العشاء 
4 ملاعق فول بدون سمن أو زيت + سلطة 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زيت + سلطة 
4 تونه مصفاه من الزیت - j‏ 8 
SA EEE‏ طبهتونه مستا من ازیت 








(بروتین +خضار) 
1 البروتین (اختار بند واحد ققط من البنود التالیة) 
2 علبة digi‏ مصفاه من الزیت 
أو 3 سمکات مشوية 


تناول الفاكهة بتاتا اول 3 ايام فى هذا 
الاسبوع 
و ممنوع تناول ای نشویات اول 3 ايام 





2 الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) i‏ 
سلطة خضراء J‏ 9 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية ادایت وتن“ 
جاح 


5 خضرا - بامية - سبانخ‎ -å 
de ) (كوسة فاصولیا خضرا - بامية - سبانخ‎ 
ey iia as أو خضار مسبك 4 ملاعق‎ 
+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت يمكتك تتاو الخيار والخن وعصير الليمون بای كمية بين الوجبات‎ 








Oe‏ تي التق پک وو 
النظام الغذائي خلال شهر 
e;‏ رمضان الكريم 


نظام انقاص الوزن 
نظام التثبیت في رمضان 


92 BR نظام الناس الي ثبتت‎ Ir 





Lo | 3 ۱ 1 $ 

رق شرح النظام © 
إن شاء الله النظام خلال شهر رمضان هيكون سهل وبسيط 
ويناسب الجميع وكمان هيساعدك علي اداء العبادة خلال 
شهر رمضان بكل نشاط وحيوية وخفة وبكده تخرج من هذا 
الشهر الكريم رابح ثواب الاخرة وكمان جسم مشدود ورائع 
..أول يوم رمضان هيكون الفطار وجبه مفتوحة للجميع 
وتاكل خلال ساعة كل الي نفسك فيه وبعد انتهاء الساعة 
تبطل اكل لأنك طبيعي هتكون معدتك مليانه أكل ومفروض 
تصبر عليها ولو حسيت بالجوع بين الفطار والسحور تقدر 
تاكل اي سناكس دايت سواء خيار او جزر او غيره من 

السناكس المتاحة .. 


E sul‏ في يوم الوجبة المفتوحة هیکون سحور دایت 

بالنشویات یعنی تقدر تاکل 9 ملاعق فول بملعقة زیت 

زیتون + رغیف عيش سن أو 2 علبة زبادی ON‏ أو % 

كيلو لبن رايب لایت أو 2 توست بني مع 2 بيضة مسلوقة 

أو 3 ملاعق کورن فلیکس مع کوب حلیب خالي الدسم أو 
4 كيلو جبنة بیضاء ملح خفيف مع 2 توست بني 


et = 
rs A 

بعد الیوم الي اخدنا فيه الوجبة المفتوحه سیرتفع الحرق 

للجسم وسیرفع الجسم الحماية عن مخزون الدهون وبالتالي 

لو منعنا النشويات في اليومين ن التالیین هنخس بشکل رائع 

وعلشان sus‏ هنأخذ سید بای ينمت نشويات في الغدا 

أو السحور وذلك من خلال النظام الأساسي 


النظام الأساسي في رمضان 3‘ A Ge‏ 


= 






۱ النظام الاساسي في رمضان 5 sá‏ 
الافطار y‏ 3 


عصائر (اختار بند واحد فقط) ریم YA‏ دایت y‏ 
کوب عصير بیور او فريش بدون سکر أو 3 تمرات بکوب حلیب خالي الدسم 

بروتین (اختار بند واحد فقط) الخضار 

نصف فرخة (مطبوخة بطريقة صحیة) طبق سلطة خضراء + خضار مطبوخ بدون زیت او سمنه 
أو ربع كيلو لحم بتلو (مطبوخة بطريقة صحیة) بأى كمية او 4 ملاعق مسبك 

أو نصف فرخة (مطبوخة بطريقة صحية) 


أو 3 سمکات (مطبوخة بطريقة صحية) ممنوع تناول 
آو 3 قطع برجر مشوي ۳ ne E re‏ 
(مصنوع pally‏ لسفروم خالي الدهون) النشویات في هذة الورقه 


أو 1/4جبنة بیضاء قليلة الملح او قريش او لايت 


السحور (اختار بند واحد فقط) 

4 كيلو جبنة بیضاء ملح خفیف أو لایت أوفيتا لایت أو قريش +شاي Galas‏ 
2 بيضة مسلوقة أو أومليت يدون زیت 

1 9 ملاعق فول بملعقة زيت زيتون + شاي يحليب 

أو 2 علبة زبادى AY‏ أو 4 رايب لايت 





>. = 
= 
Y 

> که 
بعد الانتهاء من الیومین في النظام الاساسي هنأخذ یوم 


النظام الكلاسيك وذلك تمهید ولتهدنة الجسم وتأهیله للیوم 
التالی والذي یکون فيه الوجبة المفتوحة 





ay pe عدر‎ 


(لمدة يوم فقط) 





النظام الكلاسيك في رمضان El‏ 
الإفطار (لمدة يوم فقط) معد 
عصائر (إختار بند واحد فقط) ثلا دایت وتن“ 
كوب عصير بيور او فريش بدون سكر أو 3 تمرات بكوب حليب خالي الدسم 
النشويات (إختار بند واحد فقط) بروتين (إختار بند واحد فقط) 

9 ملاعق ارز او مكرونه مسلوقة 7  ,‏ نصف فرخة (مطبوخة بطريقة صحية) 

أى 3 ملاعق ارز او مكرونه ar‏ أو ريع كيلو لحم بتلو (مطبوخة بطريقة صحية) 
أو 1 بطاطس متوسطة الحجم مسلوقة 1 أو نصف فرخة (مطبوخة بطريقة صحية) 

أو رغيف عيش سن أو ربع بلدي أو 2 توست بنى ِ أو 3 سمكات (مطبوخة بطريقة صحية) 

أو 6 قطع محشي مشكل (مطبوخ بدون سمن او زيت ) أو 16 كيلو جمبري مشوي 

الخضار أو 3 قطع برجر مشوي 


si me‏ خ بدون زيت او سمنه (مصنوع باللحم المفروم خالي الدهون) 
عي جب وود cad‏ أو 1/4جبنة بیضاء قليلة الملح او قريش او لايت 


السحور (إختار بند واحد فقط) 59 
2 توست بني +1/4 كيلو جبنة بيضاء ملح خفيف أو لايت أوفيتا لايت أو قريش +شاي بحليب 


2 توست بني + 2 بيضة مسلوقة أو أومليت بدون زیت 
1 عيش سن + 9 ملاعق فول بملعقة زیت زیتون + شاي بحليب 1 ۲ 3 
3 ملاعق كورن فليكس لايت + كوب حليب خالي الدسم أو 2 علبة زبادى لایت أو 4 رايب لايت 


تعلیمات نظام شهر رمضان @ 
1.يمكنك الافطار بکوب العصیر بعد المغرب وتناول وجبة الافطار بفترة 


سواء بعد اداء صلاة المغرب او اي وقت تحبه 
2.یمکنك تناول کوب عرقسوس او کرکدیه بسکر دایت في ای وقت بين 


الافطار والسحور 5 EN‏ 
3.حاول ان تشرب ماء كثيرا بين الافطار والسحور . ان 
4.يمكنك ان تمشي اي وقت تریده قدر استطاعتك مخ za‏ 


5.لايمكنك تناول التمر الهندی او قمر الدین او اي شئ ممنوع خلال الایام 
الدایت ویمکنك تناولهم فقط یوم وجبة الافطار المفتوح 
6.تنسيق العزومات مع مواعید الوجبات المفتوحه المرفق مع النظام 








هده نميل کیک کل رشان 


الیوم 
1 رمضان 
2 رمضان 
3 رمضان 
4 رمضان 
5 رمضان 
6 رمضان 
7 رمضان 
8 رمضان 
9 رمضان 
0رمضان 


مفتوح = 
أساسي أساسي 
أساسي أساسي 
كلاسيك كلاسيك 
مفتوح كلاسيك 
أساسي أساسي 
أساسي أساسي 
كلاسيك كلاسيك 


أساسي ah Y‏ وتن“ 


مفتوح a ME‏ كلاسيك 









































Lu)‏ أساسي 
m‏ = 
aoe‏ كلاسيك كلاسيك 
— خن كلاسيك 
1۳ مفتوح 
un‏ أساسي 
أساسي 
4رمضان = om‏ 
T RT‏ كلاسيك 
كلاسيك 
a‏ ف كلاسيك 
ae‏ مفتوح 
= أساسي 
0 أساسي ۳ 
en‏ 2 أساسي 
مضار أساسي 3 3 = 
= . : كلاسيك a?‏ 
0 رمضان 









































مفتوح كلاسيك 
أساسي أساسي 
أساسي أساسي 
كلاسيك كلاسيك 
مفتوح كلاسيك 
أساسي أساسي 
أساسي أساسي 
أساسي كلاسيك 
lee‏ 28 
كلاسيك J‏ 1 أساسي 





كلاسيك للا دايت وتن“ كلاسيك 
































خطة ما بعد رمضان 





اليوم اش 
أول أيام العيد (السبت 18 sls:‏ 2015( یوم مفتوح 
ثاني ايام العيد (الاحد 19 يوليو 2015) يوم مفتوح 
من 20 وحتي 23 يوليو 2015 ورقة الانقاذ 
الجمعة 24 يوليو 2015 يوم مفتوج 








ونبدأ رحلة جديدة من يوم السبت 
5 يوليو 2015 وذلك من 
الاسبوع رقم 4 de‏ 

















نظام التثبیت gos‏ 






طبعا لو انت هتبداً تثبیت في أول 
رمضان فا هیکون خطتك في الجدول 
التالی 








مضان 
التثبیت خلال شهر ر 


الیوم 
1 رمضان 
2 رمضان 
3 رمضان 


4 رمضان 


5 رمضان 
6 رمضان 
7 رمضان 
8 رمضان 
9 رمضان 
0رمضان 





المرحلة 
الاولي 
الاولي 


ری 
كم الاولي 


الاولي 
الاولي 
الاولي 
الاولي 
الاولي 
الاولي 





الافطار 
A 4 A ES‏ 





السحور 























1رمضان 
2رمضان 
3رمضان 
4رمضان 
15 رمضان 
6 رمضان 
7 رمضان 
8 رمضان 
9 رمضان 
. 20 رمضان 


الاولي 
الاولي 
الاولي 
الاو لي 
الثانية 
الثانية 
الثانية 
الثانية 
الثانية 


الثانية 


1 رمضان 
2 رمضان 
3 رمضان 
4 رمضان 
6 رمضان 
6 رمضان 
7 رمضان 
8 رمضان 
9 رمضان 

0 رمضان 


اليوم المرحلة الفطار الغدا العشا 
1 شوال الرابعة ‏ مفتوح مفتوح دايت 
2 شوال الرابعة ‏ مفتوح مفتوح دايت 
3شوال الرابعة ‏ مفتوح مفتوح ‏ دايت 
4ثوال الرابعة ‏ مفتوح مفتوح دایت 
5 شوال الرابعة ورقة آولي | ورقة أولي ورقة آولي 














طبعا مع مراعاة انك تمنع الاکل بعد الوجبات المفتوحة لمدة 5 ساعات 
وطبعا تکمل بعد کده حياتك هتفطر وتتغدی مفتوح والعشا دایت لمدة 6 
ايام ویوم و فقط ورقة اولي أسبوعيا ..لو عایز تخلیهم یومین ورقة 
$ اولی بدل یوم یکون افضل .. 

tial (ayy 


y‏ دایت وت“ 

















pA a 
ER ER ا‎ 
WI 


ند ل افي ل “aw‏ 

>; قار موه له‎ GS 

9 n y (JARA ١ ( هن‎ 

as‏ بل رمصان اعد 
|فطارك هیکون مفتوح تاكل کل الي نفسك فيه بس السحور هیکون من 


النظام الكلاسيك لرمضان ..وطبعا 6 ايام فطار مفتوح ویوم واحد فقط 
نظام الکلاسيك في رمضان ..والیکم مثال 


1 رمضان مفتوح Dun‏ 
2 رمضان مفتوح کیت 
3 رمضان مفتوح es‏ 
4 رمضان مفتوح eos‏ 
5 رمضان مفتوح ees‏ 
6 رمضان مفتوح 
7رمضان كلاسيك eos‏ 





الاسبوع الأول (ورقة رقم 1) 








( زمن الورقة 7 ایام ) 
الإفطار ۱ العشاء 
4 ملاعق فول بدون سمن أو زيت 4 ملاعق قول بدون سمز ) أو زیت 
+ ربع رغيف بلدى + ربع رغيف بلدى 
أو 2 ثمرة فاکهة ۱ ۰ ۱ أو 2 ثمرة فاكهة El‏ 
أو 6 شرائح بسكوت ليت منير الغداع 3 
(نشويات + بروتين + خضار + فاكهة ) ادایت ون“ 
1. نشويات (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 2. البروتين (إختار بند واحد de‏ من البنود الثالية) 
ربع رغيف بلدى 7 1 Gb‏ عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
o‏ 
er‏ ات أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
أو رغیف عيش سن 
FRE Re ii‏ 4. الفاكهة 
و ای atin yao Reet aS‏ - موز (ity e‏ 


ihlu‏ خضراء 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 5 
سک مس ie, tt‏ 


أو خضار مسبك 4 ملاعق يمكتك تناول الخيار وانخس وحصیر A‏ 
+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 






الاسبوع الثانی (ورقة رقم 2( 


) زمن الورقة 7 ايام‎ ( a 
لوسم‎ send تون‎ giy vn gent) 
ملاعق فول +1/4 رغيف بلدي 3 ثمرات فاكهة (فروت سلاط)‎ 4 


أو 6 شرائح بسکویت لایت (صغيرة) 


الغداء (ممنوع تناول النشويات فى هذة الوجبة) يمر pi‏ 
1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنو 6 (بروتین +خضار) 3 3 
Y‏ 


طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زیت دایت y‏ 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 


2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 








سلطة خضراء 

+خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية 

(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( للحوظة 8 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 3 E Lan it‏ 
يمكتك تداول الخيار والخس وحصیر الليمون بای كمية بین الوجدات 


+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 


الاسبوع الثالث (ورقة رقم 3( 


( 3 ايام ورقة رقم 3 + 3 ايام ورقة رقم 1 + يوم فري) ‏ ,م / El‏ 


الافطار العشاء لا دایت وتن“ 








3 ثمرات فاكهة نفس النوع 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت+ 
الغداء سلطة خضرا 
(بروتین +خضار) 


1. البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 





: تناول ای نشویات اول 3 ايام من هذا 
2. الخضار (يمكنك نناول کل البنود التالية) الاسیوع 
سلطة خضراء 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 


(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) 53 
أو خضار مسبك 4 ملاعق 4 ا 2 
i =‏ 






eu 


+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 





الاسبوع الرابع (ورقة رقم 4) , 
( 4 ايام ورقة رقم 4 + يومين ورقة رقم 2 + يوم فری) El D‏ 
اافطار العشاء bit‏ 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 





5 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 
أو كوب عدس بدون سمن أو زیت فول بدو او زی 


الغداء 
(بروتين +خضار) 
1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زيت ممدوع 
ليق شريو ای ویو و بای تناول الفاكهة بتاتا اول 4 ايام فى هذا 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت الاسبوع 
و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ايام 





2. الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالیة) 


سلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 

(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) ملعوظة ۲ 
أو خضار مسبك 4 ملاعق يسمح ب 2 ملعقة صغيرة سكر يوميا KE‏ 


يمكتك تلو الخيار y‏ وعصير اليتون بای کج بين وجات 


+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت 





الاسبوع الخامس (ورقة رقم 5) , 


( 3 ايام ورقة رقم 5 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 


الافطار ee‏ العشاء eya yA‏ وت 
الیوم الأول :ای كمية فاكهة تسل النوع نفس ما تناولته فى الفطار بنفس البنود والکمیات 
الیوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التی تم ناولها في اليوم الأول وانواع الفاکهة واالفول (يمكن الغاء او تقلیل 
( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) کمیات العشاء) 
اليوم الثالث: تلغى الفاكهة تماما فى هذا اليوم وتستبدل بطبق متوسط 

من الفول بدون سمن أو زيت الغداء 















(بروتین +خضار) 
1 البروتین (اخثار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زیت ۰ 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت ممدو £ 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت تناول النشويات اول 3 ايام 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البئود التالية) 
سلطة خضراء 
+خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( ملحوظة 
أو خضار مسبك 4 ملاعق 
+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زیت 












يمكتك تداول الخيار والخس وعصير 


الاسبوع السادس (ورقة رقم 6( . 
)3 ایام ورقة رقم 6 + 3 ایام ورقة رقم 1 + یوم فري) 3 El‏ 
| لإفطار العشاع ثلا دايت 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 





Gand OSA ۱‏ رزیت ال 
er rn‏ 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + 
الغداء 

(بروتین +خضار) 

1 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالیة) 

طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زیت 





أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت ممدوع 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت تناول الفاكهة بتاثا اول 3 ايام فى هذا 
2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) الاسبوع 


- و ممنوع تناول اى نشويات اول 3 ايام 
سلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( لحوظة 
أو خضار مسبك 4 ملاعق 


يسم ب 2 ملعقة صغيرة سكر يوميا 5 
+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زيت يمكتك تلو الخيار y‏ وعصير النيمون بای کج بين وجات 





الاسبوع السایع (ورقة رقم 7( . 


( 4 ايام ورقة رقم 7 + يومين ورقة رقم 1 + یوم فري) 3 





e 





الافطار العشاء eis, ER‏ 
اليوم الأول والثالث :أى كمية فاكهة نفس النوع نفس:ما تناولته قى الفطان تفس الباود 
اليوم الثاني والرابع :ممنوع الفاكهة وتستبدل بطبق متوسط والكميات وانواع الفاكهة والفول 
dal os‏ وترتيب الايام (يمكن الغاء او تقليل 
الغداء کمیات العشاء) 
(بروتین +خضار) 


1 البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 

أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 

2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) ممدو { 
سلطة خضراء تناول النشويات اول 4 ايام 
+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زیت 








( 3 ايام ورقة رقم 8 + 3 ايام ورقة رقم 1 + يوم فري) El‏ 


الاسبوع الثامن (ورقة رقم 8) .. 





0 y A 
iz, دایت‎ y الإفطار العشاء‎ 
ہے‎ 
ثمرات فاكهة نفس النوع 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت+‎ 3 
الغداء سلطة خضرا‎ 
(بروتين +خضار)‎ 


1. البروتين (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 





A Roo ۲‏ ۰ 
أو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زیت ممدو 
e ERA‏ و اد ei‏ 
Ts‏ تناول ای نشویات اول 3 ايام من هذا 
2 الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) Can‏ 
سلطة خضراء 


+خضار ني فى نى او مسلوق بدون سمن او زيت بأى كمية 
(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ) 

آو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دايت بدون سمن او زیت 





نة صغيرة سكر Lay‏ 8 
والفس وعصير النيمون بأى كمية بين الوجبات 








الاسبوع التاسع (ورقة رقم و) . 
(4 ايام ورقة رقم 9+ يومين ورقة رقم 2 + یوم فري)  Fl D‏ 
الافطار العشاء e ea‏ 


4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 





hi‏ 4 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + سلطة 
أو کوب عدس بدون سمن أو زیت nae a‏ 





الغداء 
(بروتین +خضار) 
1. البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زيت ممنو £ 
و or‏ زیم ر الچ يدون a FR‏ تناول الفاكهة بتاثا اول 4 ايام فى هذا 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زیت e:‏ 
2 الخضار (يمكنك تناول کل البنود التالیة) و ممنوع تناول ای نشویات اول 4 ایام 


سلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 
Aus)‏ - فاصولیا خضرا - بامية -سبانخ ( 

آو خضار مسبك 4 ملاعق ملحوظة 
+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 


سوب EI S‏ ۰ 
يمكتك تلو الخيار والخن وحصیر OA‏ بای كمية بين وجات 









اليوم الأول :ای كمية قاكهة نفس النوع 

اليوم الثاني: نصف كمية الفاكهة التی تم ناولها في اليوم الأول 

( نفس النوع الذى تم تناوله فى اليوم الأول) 

ia‏ نز NEE‏ انا رولا اروم متيال بو ارود 


الغداء 


(بروتین ois‏ +خضار) 

1 البروتين (إختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
طبق عدس متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 
آو طبق مشروم متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 
أو طبق فول متوسط الحجم بدون سمن أو زيت 

2. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) 

سلطة خضراء 

+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأی كمية 

(كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( 

أو خضار مسبك 4 ملاعق 

+بتنجان مشوي او مسقعة دایت بدون سمن او زیت 


الاسبوع العاشر (ورقة رقم 10(„ 


( 3 ايام ورقة رقم 10 + 3 ايام ورقة رقم 1 + یوم فري) 3 
العشاء 
نفس ما تناولته فى الفطار بنفس البنود 





e 


iz, دایت‎ y 


والکمیات وانواع الفاكهة واالفول (یمکن 
الغاء او تقليل کمیات العشاء) 


Ejea 





تناول النشويات اول 3 ايام 


ملحوظة ۳ 
بسو Fz e ED‏ 
يمكتك تلو الخيار والخن وعصير OAT‏ بای کج بين رجات 





هه اسبوع الإنقاذ الس 
عت اسبوع ال بع 
لو حضرتك لخبطت یومین او فترة أقل من شهر وعایز ترجع للنظام وتعوض اي زيادة حصلت معاك يبقي 
لازم تعمل اسبوع الانقاذ السریع مع الالتزام التام به لمدة 6 ایام وتوحید البروتین ان امکن في الغدا. 

k ۰ 

الافطار العشاء 

2 ملعقة عسل نحل صغيرة + 2 توست بنی 3ثمرات فاكهة مختلفین (تفاح-كيوي-جوافة بدون بذر) 
ویمکنك تناول مشروب مع الفطار بكوب حلیب خالي الدسم او 1 زبادي E 110) EX‏ للعلبة pa‏ 

بعد الفطار يجب الصیام لمدة 5 ساعات بدون نوم وشرب الماء فقط 


الغداء 4 
4 قطع صدور فراخ مشوية أو 3 سمكات بلطی متوسطه مشویه أو علبة تونه مصفاه fa‏ 
+ طبق سلطة + خضار ني في نی بأی كمية (كوسة - فاصولیا خضرا) 








a 
واحکام‎ Ly شر‎ 


1.الصيام لمدة 5 ساعات بدون نوم بعد وجبة الافطار وتشرب الماء فقط 


2.لى تم تبديل البسكويت 4 دايجستف او 6 لوكس في الفطار بدل العسل والتوست ستقل النتيجة ولذلك التزم بالعسل 
3.يمكنك تناول السناكس العادية كالخيار والخس والمشروبات بعد صيام 5 ساعات من الفطار 
4 يوجد ملعقتين سكر في هذا النظام 


5.بعد الانتهاء من هذا النظام تأخذ يوم مفتوح وتبدأ من الاسبوع الذي توقفت عنده او الاسبوع الرابع 


[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever 


يه اسبوع تنشیط الحرق BS‏ 


لو انت ملتزم بالنظام الخاص بالصفحة ونزلت وزن کبیر 15 أو 20 كيلو او اکتر وحاسس ان جسمك 
واقف ومش عايز ينزل رغم انك ملتزم بکل التعليمات وبتلعب رياضه ولو انت ايضا جای من نظام اخر 
غير صحي وعايز تبدأ معانا يبقى لازم تعمل اسبوع تنشيط الحرق كي يرفع من جديد معدلات الحرق. 


الإفطار العشاء 


4 ملاعق كبيرة بليلة (قمح) + کوب حلیب خالي الدسم زبادى iHi ۱ AN‏ 
زو تلا قرع RDNA‏ حلي ال ی 1 زبادي HY‏ )110 جرام للعلبة )+خیار 
أو 3 ملاعق کورن فلیکس + کوب حلیب خالي الدسم ۲ 
أو 6 بسكوت لوكس او سادة متوسط الحجم أو 4 بسكوت دايجستف لايت 5 = 
أو 2 شريحة توست بنی + 125 جرام جبنة ملح خفیف او فيتا لايت E j‏ 
Ki ۳ ۰‏ 
الغداء عمل رايت Ay‏ 


وجبة مفتوحة (الترکیز علي النشويات والسكريات ) كي يتم تنشيط الحرق 
شروط واحكام 


1.الصيام لمدة 5 ساعات بدون نوم بعد الوجبة المفتوحة وتشرب الماء فقط 
2.مدة النظام 7 ايام ولا يوجد يوم مفتوح في اخره 
3.بعد الانتهاء من اسبوع تنشيط الحرق تبدأ اسبوع الانقاذ اوتكمل بالاسبوع الذي توقفت عنده 









[Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever 


e e e >‏ 
چ اسبوع کسر تبات الوزن 
الناس الي بتعانی من ثبات الوزن بسبب قرب الوصول للوزن المثالی وانا بنصحهم انهم یزودو الریاضه 
والمشی لكن کسلانین ومعندهومش وقت ولذلك ممكن عمل هذا النظام الذي اعتبره مش سهل ومش لذيذ 
y‏ علشان کده بنصحك تزود من المشي افضل ليك . 1 
الیوم الاول والثالث والخامس (قطار وغدا B(sLic y‏ 
2 ملعقة عسل نحل + 2 توست بنی 


الیوم الثانى والرابع والسادس (فطار وغدا وعشاء) ©" 
5 جرام جبنة فیتا لايت او قطعة جبنة قريش+ 2 توست بنی 







شر وط واحکام 
1.صيام 5 ساعات بعد كل وجبة في ايام التوست والعسل الابيض بدون نوم وتشرب ماء فقط 
2.يمكنك تناول الخضار او السلطة او كوب الحليب اليومي الخالي الدسم مع اي وجبة 

3.بعد الانتهاء من اسبوع كسر ثبات الوزن تأخذ يوم مفتوح و ترجع تانى للاسبوع الذي توقفت عنده او من 
الاسبوع رقم 4 


| 0 [www.facebook.com/takhsesforever 


ae ae 5‏ 
te‏ نظام البوم المفترح E‏ 
لو انث بتعانی من زيادة الوزن بعد اليوم المفتوح وبتعك علي الاخر ونفسك تاکل کل الي نفسك فيه من 


غير ما تتعب معدتك يبقي لازم تمشي علي نظام اليوم المفتوح الي هيريحك وهيخليك تزود حرقك وتستفيد 
صح باليوم المفتوح ومن غير تعب او وجع بطن او حتى زيادة في الميزان. 
الافطا 0 
J‏ العشاء 
Srey ۳3‏ ڪڪ 
z‏ 1 زبادي لايت (110 جرام للعلبة )+خيار 


(الترکیز علي النشویات والسکریات ) 
+ الصیام لمدة 5 ساعات بدون نوم تشرب pla‏ فقط 
وجبة مفتوحة 


الغدا 
(الترکیز علي النشویات والسکریات ) 
+ الصیام لمدة 5 ساعات بدون نوم تشرب pla‏ فقط 
ملاحظات 
1.طبعا لو مشیت علي هذا النظام ستحصل علي افضل نتيجة 
2.اخر طعام مفتوح ليك سیکون الساعة ال 8 أما الزبادی يمكنك ان تتناوله في اى وقت ليلا 
3.هذا التنظیم في تناول الوجبات سيجعلك اکثر نشاطا ولن تعانی من تقلصات او تعب لاننا نملاء 
المعدة مرتین وننتظر الهضم ولا نأكل طعام علي طعام فذلك يؤدى الي ان حجم المعدة یظل ثابت 
Eittos//www.facebook.com/takhsesforever‏ 











ast 

النظام أثناء العمرة 
لو ان شاء الله هتروح عمرة فا هنيئاً لك ودعواتك لينا جميعاً وطبعا علشان تحافظ على وزنك اتبع النظام 
التالی خلال العمرة 





الإفطار = 
3 ملاعق كورن فليكس + كوب حلیب خالي الدسم 2 توست بنى + 125 جرام جبنة لايت 
تف لايت او كوب زبادى لايت + ثمرة فاكهة 





أو 6 بسكوت لوكس او سادة متوسط الحجم أو 4 بسكوت دايجستف لايت 
أو 2 شريحة توست بنى + 125 جرام جبنة ملح خفيف او فيتا لايت 
أو 3 ثمرات فاكهة أو لتر عصير بيور بدون سكر 


الغداء 
وجبة مفتوحة (تاكل الى نفسك فيه) 
شر وط واحکام 


1.عند الشعور بأى هبوط تناول كوب عصير بيور أو ملعقة عسل ابيض 
2.بعد الرجوع بسلامة الله من العمرة نبدأ أسبوع الانقاذ 


شاهدونا على Tube]‏ الدایت ببساطة El https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


5 a? > عق‎ zwi ae 

النظام أثناء الرحلات فى الفنادق 
لو هتروح تغير جو سواء فى شرم الشيخ او الغردقة طبعا بيكون اغلب الحجز فطار وغدا وعشاء, 
وللحفاظ على وزنك والاستمتاع بالرحلة اتبع البرنامج التالى 
الإفطار الغداع (الساعة 12:30 للساعة 1:30 بحد أقصى) 
اش سلوا 2 توم نی اج | لسع عد مایت 
أو زبادى لایت کوب J‏ وصیام 5 ساعات بعدها بدون نوم وشرب الماء فقط 
أو 3 ثمرات فاكهة GR‏ ~ 
E Ur)‏ رساعة 6:30 لساعة 7:30 بحد اقصی) 





وجبة مفتوحة (تاکل الى نفسك فیه) 
وصیام 5 ساعات بعدها بدون نوم وشرب الماء فقط 
شر وط و alsa!‏ 


1.بعد العودة بسلامة الله لمنزلك تبدأ اسبوع الانقاذ فى a gall‏ التالى لمدة 6 ايام 
2.بعد اسبوع الانقاذ بتاخد يوم فرى وتبدا اما من الاسبوع الرابع او من الاسبوع الذى توقفت عنده 





شاهدونا علی 0/003 الدایت ببساطة Ei https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


e 


ازای أعمل النظام مع الرضاعة؟؟ 


e -A 


علشان تمشي علي النظام ده اثناء الرضاعة لازم تلتزم بالأتي 

1.لازم يكون الطفل عنده 3 شهور فما فوق 

2.هتشرب 3 کوب لبن خالی الدسم یومیا 

3.شرب الماء اثناء الرضاعة. 

4. شرب سوائل كثيرة كل ساعتین (ینسون. عصير لیمون .نعناع. وأي 
سوائل مفيدة وغير مخالفة للنظام) 1 





نظام التثبیت (Gog‏ 

gy دایت‎ Y e P 

هو من اهم المراحل الى هتمر بیها ورغم سهولته الا انه شئ مهم جدا 
جدا علشان ما نضیعش کل الي عملناه , طبعا الجسم طول فترة الدایت 
بیکون تحت ضغط ولو ترکناه مره واحده هیضرب مننا وبالتالی دي 
بتعتبر عملية التهينة للتعایش مع الحياة الطبيعية والاکل العادی..أول 
حاجة ان شاء الله توصل للوزن الى انت عايزة ونحاول ننزل عنه 
ولیکن 2 كيلو GY‏ خلال رحلة التثبیت الجسم ممکن يزيد من 0 ل 2 
كيلو یعنی لو انت نفسك تثبت وزنك على 60 كيلو حاول توصل ل 58 
ممکن بعد التثبیت تلاقی وزنك 58 او 59 او 60 بالکتیر طبعا ده شئ 
طبیعی جدا OY‏ الجسم بیحاول یعوض بعض العناصر الصغيرة علشان 
مایکونش محروم منها بعد كدة ..طبعا التثبیت ینقسم الى 4 dal ya‏ . 











المرحلة الأولی 


طبعا هتبدأ هذة المرحلة مباشرا عقب الاسبوع الى انت ماشي عليه وقررت تثبت 
فيه بدون یوم فري قبل التثبیت یعنی هندخل بشکل مباشر على التثبیت بعد نهاية 
الاسبوع وهنستخدم الورقة الأولی لمدة 14 يوم متصلین ويمكن خلال ال14 یوم 
فى هذة المرحلة مضاعفة كمية النشویات فى وجبتی الفطار والغدا بمعنی ¿Sas‏ اخذ 
% رغیف بلدي فى الفطار بدلا من 16 رغیف بلدي وایضا اخذ 18 ملعقة مكرونة 
مسلوقة بدون زیت فى الغداء بدلا من 9 ملاعق فى وجبة الغداء وده بهدف اننا 
بنریح الجسم وعدم الفتح بشکل مباشر وبالتالی الهدف هو التدرج خطوة بخطوة 
..هنخلص ال14 یوم ونوزن لو وزنك ثابت كما هو او زاد بمعدل بسیط كدة اول 
مرحلة نجحت وننتقل الى المرحلة الثانية ولو وزننا خس يبقي انت مریحتش الجسم 
ومصمم تضغط عليه وبالتالی هنعید ال14 یوم مرة اخري .. 


45 رح‎ 
pias £ ad 











المر حله الثانية 

e 
بعد نجاح المرحلة الأولی واصبح الوزن ثابت او زيادة بشکل بسیط من صفر ل2‎ 
على المرحلة الثانية وهی فتح فى الفطار والغدا لمدة 4 ايام والعشاء‎ gasi كيلو‎ 
ورقة اولی وبعدهم 3 ايام ورقة آولي ..یعنی هیکون عندنا 4 ايام فطار وغدا فري‎ 
ساعات وانت صاحي تشرب مياة فقط لضمان ان یهضم‎ 5 apai وبعد کل وجبة‎ 
الورقة‎ Lie الجسم جميع الطعام الذى تم تناوله والعشاء فى اول 4 ايام يكون من‎ 
هي‎ US الاولی ..نخلص ال4 ايام وندخل 3 ايام ورقة اولی بالکمیات الاصلیه‎ 
نضاعف كمية النشویات) نخلص ال7 ايام ونوزن‎ Y) مكتوبة فى الورقة الاولی‎ 
نجحت ونخش على‎ Ala pall لازيادة ولا نقص كدة‎ Cull ونشوف الوزن لو وزننا‎ 
المرحلة الثالثة ..اما لو المیزان به زيادة او نقص يجب ان يتم اعادة المرحلة‎ 
.. الثانية مرة أخري‎ 







لا ارت ay‏ 
en me‏ + ی جوم 








ála yall‏ الثالثة 


بعد نجاح المرحلة الثانية وهو ان الوزن ثابت بدون زيادة او نقصان 
ندخل بشکل مباشر على المرحلة الثالثة وهی 5 ايام فطار وغدا فري 
عشاء دایت ورقة اولی ویکون بعد وجبتی الفطار والغدا صيام 5 
ساعات صاحي بدون نوم وتشرب میاه فقط كما هو الحال فى Ata yall‏ 
السابقة وبعد انتهاء ال 5 ايام ندخل يومين ورقة آولي ایضا بنفس 
كمية النشویات بها دون زيادة بعد الانتهاء من يومين ورقة أولى 
هنوزن ونشوف لو الوزن ثابت بدون زيادة او نقصان Aba yall aed‏ 
الثالثة نجحت آما لو وجدنا زيادة او نقصان فى المیزان هذ هنعید Ala yal)‏ 
الثالثة مره Gurls‏ 5 














المرحلة الرابعة 


بعد اجتیاز المرحلة الثالثة وهي ثبات الوزن ندخل مباشرا علي المرحلة الرابعة 
والأخيرة وهذة المرحلة هتكون حياتك بهد ذلك بمعني انك هتفطر وتتغدي فري لمدة 
6 ايام وهتصوم بعد الوجبتین 5 ساعات بدون نوم وتشرب مياة فقط والعشا دایت 
خفیف ولیکن واحدة زبادي لایت وبعد وهیکون یوم واحد فقط كل اسبوع ورقة اولي 
وصدقني وقتها هتلاقي نفسك بتفطر Quy 9S‏ وباقي الیوم مش قادر تاكل GY‏ معدتك 
صغرت وکمان مخك اصبح یفرق بين الصح والغلط في الأكل واصبحت تعرف ايه 
الاكل المفید وايه الاكل المضر ...طبعا لو للتزمت بکل الي انا قولته هتلاقي وزنك 
ثابت مش هیزید جرام وفي نفس الوقت بتاكل كويس ..بالعکس Lila)‏ هتلاقي نفسك 
بتخس لأنك ماشي صح 
aS Sai‏ وتحياتي لیکم 


مصطفي علي f‏ 
ین صفحة لو نفك تسل ديك وت ده سي لگ 


592 E کد‎ 


النظام الصحی JUL‏ 


4 ‘g > 
39 a F 


or a 
2١ المقدمة‎ 

طفلك هو مشروع حياتك لو عايز المشروع ده ینجح لازم تهتم بيه وتأسسة بشکل سلیم سواء دینیا 
واخلاقیا وصحیا وبالتالی لازم نعرف ان المرحله دی بتکون احدي مراحل النمو الهامة عند الطفل 
وبالتالی لايمكن اجبارة على نظام رجيم او انقاص وزن کالذی یتبعه البالغین فا حبیت اعملکم نظام 
صحي سلیم يناسب الاطفال فى هذا السن تقریبا من سن 4 سنين ل سن 10 سنین ویضم العناصر التى 
تبنی جسم الطفل فى هذة المرحلة بس لازم تعرف ان النظام ده مش هينجج الا لو انت كا أب وأم 
غیرتو من اسلوب طعامکم یعنی لازم انتو کمان تکونو قدوة ليهم وتاکلو الاکل الصحي یعنی لو فعلا 
خایف على ابنك وبنتك من آمراض السمنة زي السکر والکولیسترول والقلب لازم تغیر من عاداتك 
|" الغذانية dalal‏ وتشجعه دانما وتفهمه ان الاکل الصحی رانع ولازم كلنا ناكل اكل صحي ودایما تشجعه 
من الناحية الى بیحبها یعنی مثلا لو بیحب كورة القدم قوله نفسي اشوفك بتلعب کویس زى ميسي 
ولما تخس هتكون جمیل وانیق واللبس هیکون رانع عليك ودایما شجعه انه ینزل ویتحرك بمعنی انك 
تاخدة على قدر الامکان الى النادي يجري ویلعب او تخلیه یزور اماکن جديدة زى حدانق الحیوان او 
الملاهی وغیرها من الاشیاء الى یعشقها الاطفال حاول تنسية الاکل ودایما تضع امامه طبق فيه جمیع 
انواع الخضار (خیار خس وجرجیر وجزر) فى کذا مكان فى الشقة علشان یتعود انه ياكل منها دايما 
ویکون شبعان علی طول .فهمة ان الشيبسي والببسي بیعمل واوا فى البطن والحلویات بتعمل سوسة 
فى السنان وعودة دايما يغسل ايدة قبل وبعد الاکل حاول تفهمة كل حاجه بطريقة الاطفال الجميلة . La,‏ 
يجوع بين الوجبات وزهق من الخضار اديله فاكهة بس قطعها شرائح صغيرة علشان يحس انه أكل 
كتير واعطيله شريحة شريحة ..خليك ذكى مع طفلك لأنه اذكى منك وبيركز فى كل حاجه حواليه 
وصدقنى لو عودته على الاكل الصحى هيفضل طول عمره بيحبه وخد بالك الاكل ده للأطفال سواء 

یعانی من البدانة او لا يعاني منها يعنى توحد النظام او روح النظام على البيت كله. 


==” 





2 نظام الغذاء الصحی للأطفال 


الافطار والعشاء 

6 ملاعق فول بدون سمن أو زیت + نصف رغیف بلدى+ثمرة فاکهة 

أو بيضة مسلوقة + 1/2 رغیف بلدي+ ثمرة فاكهة 

أو قطعة جبن قریش او فیتا قليل الدسم + سلطة + م1 رغیف بلدي+ ثمرة فاكهة 





الغداء (نشويات + بروتين + خضار + فکهة) 


تشه بات al‏ قط من البنود MN‏ 2 البروتین (اختار بند واحد فقط من البنود التالية) 
ee PH‏ ربع فرخة (مشوية أو مسلوقة أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 
أو 4 ملاعق ارز او مكرونة مطبوخة قليل الزيت أو شريحة لحم بقري او جاموسي 


أو رغيف بلدي متوسط (مسلوقة او مشوية أو صينية فى الفرن بدون زيوت او دهون) 

3. الخضار (يمكنك تناول كل البنود التالية) أو 2 سمكة مشوية أو سنجاري او صينية حجم متوسط ( بلطى او بوري) 
سنجاري 

سلطة خضراء أو 4 بيضة a‏ 


+خضار ني فى نی او مسلوق بدون سمن او زیت بأى 
كمية (كوسة - فاصوليا خضرا - بامية - سبانخ ( 
أو خضار مسبك 4 ملاعق 


أو 1/4 كيلو كفتة مشوية مصنوعه من اللحم الاحمر بدون دهون او زيوت 
أو علبة تونة مصفاه الزيت 
4. الفاكهة (يمكنك تناول الفاكهة فى اى وقث بعد الاكل حتى ولو بعد 
ظة ساعتین) 1 
ملحوظة tig‏ ده ثمرة فاكهة (برتقالة - يوسفى - موز - تفاح - كيوي - جوافة ) 
يسمح ب 1.5 ملعقة صغيرة سكر يوميا 
ویسمح بتناول کوب لبن کامل الدسم یومیا Ye‏ 3 
يمكنك تناول الخیار والخس والفاكهة بين الوجبات کاسناکس 1 3 
دایت وتخ“ 


3 
8 


التعلیمات & ¥ 
یمکن تناول کوب لبن کامل الدسم یومیا 
يمكن تناول العصانر الفريش او الفاكهة بين الوجبات ١ g‏ 
يمكن تناول ملعقة ونصف سکر عادي یومیا 
المشي AS pally‏ من ساعة الى ساعة ونصف یومیا 
gia‏ تناول الطعام بعد الساعة ال 9 مساء 
عدم النوم على البطن الذي يودي الى تعریض المعدة | 
te 3‏ تناول الخضروات الطازجة Laila‏ 
Y‏ 8. تزیین الاکل للطفل لتشجیعه على الطعام 






Bun» 





a 





سر 


1.جميع El gil‏ الحلویات 
2.المياة الغازية 
3.اللبان (الذي يحتوي علي السکر) .اللب .السوداني.المکسرات 
4.البطاطا. الفینو.البطاطس المحمرة .الشيبسي.المولتو .الکرواسون وکل 





ماهو له علاقة بالدقيق 

الابیض E‏ 
5. اللانشون . البسطرمة . الجبنة الرومي . النستو. E‏ & 
6.البلح.التین .الشمام. المانجو.العنب .القصب.الافوکادو a”‏ 
7.القلقاس. البسلة .البنجر.اللوبیا,فاصولیا بیضاء.الترمس .الحمص 
8.المخللات. 


9.الطيور (الوز.البط.الحمام) كلاوي.كبدة.قوانص. کباب.كفتة (الشارع) 
لو نفسك تعمل دایت وتخس حلك معایا 


لصحی 
Q a‏ 
er‏ 
7 


النظام الغذاني للسيدة الحامل 
الإفطار 
كوب لبن خالى الدسم + 2 بيضة +جبنة بيضاء+شريحة توست كبير 
أو % رغيف gal‏ 

5 بين الفطار والغداء E‏ 
A‏ ثمرة فاكهة + كوب زبادي 3 

{ | & اليا الغداء 
PTET‏ + بروتین+کوب أرز أو مكرونة أو م1 رغیف بلدي +خضار 


er دایت‎ 


بين الغداء والعشاء 
ثمرة فاكهة + کوب زبادي+مکسرات غير مملحة 
العشاء 





لبنة أو جبنة أو بروتین باقی من الغدا +سلطة +1/2 رغیف 


نصائح للسيدة الحامل 


A‏ عند الاستیقاظ من النوم وقبل القيام من السریر تناولي ربع رغیف بلدی بجينة 
او بسکویت للتقلیل من حموضه المعدة وعدم ت تعرضك للقی. 
2. الإبتعاد عن الملح تی UA saat‏ ید ار نم الماء 
3. عدم الافراط فى تناول السکریات 

4.عدم الافراط فى تناول الدهون 

5.افضل الاطعمة التی تساعدك اثناء الحمل هي البیض والفول والعدس بدون 

دهون والفاصولیا والسمك واللحمة والفراخ والبروكلي(حديد وفيتامين سي 

وکالسیوم ومضاد أكسدة) والبرتقال والجریب فروت والعسل 

6.الينسون والميرمية والشمر والحلبة تساعد على الطلق وبالتالی تناولیها فقط فى 

الشهر لتاسع ولا تتناولیها اول 8 شهور فى الحمل 


7.تناولی الطعام كل 4 ساعات حتى لا تتعرضى للقئ 3 
8.ادهنى جسمك وبطنك بزيت الزيتون حتى لاتتفادى ظهور 3 
علامات التمدد دایت Ta‏ 


و.ممنوع تناول المشروبات الدایت والتى يستخدم فیها الأسبرتام وغیرها 









سؤال: لو مسافر مصیف ومش عایز وزنی يزيد 
وفی نفس الوقت مش هعرف اللتزم بالنظام فترة 
المصیف أعمل ايه؟؟ 


Bd 


E 


R F 
y دایت‎ 





الاجابة: لو مسافر مصیف لمدة اسبوع وخایف تتخن من الاکل لازم اول 
dala‏ هتعملها انك هتمشیی على ورقة رقم 1 قبل المصیف بأسبوع 
يعنى هتمشي ورقة اولی متصله لمدة 7 ایام قبل ما تروح المصیف 
وفی المصیف هتفطر وتتغدی مفتوح تاکل کل الى نفسك فيه فى خلال 
الوجبتین وتسيب 5 ساعات بعد کل وجبة بدون ای اكل فقط تشرب میاه 
والعشا هیکون خفیف (ورقة آولی) ولما ترجع من المصیف تعمل 
اسبوع الانقاذ ان شاء الله كل حاجه هتظبط معاك 


ge‏ ی وس 





الاجابة: كتير مننا بیحدث لیهم بعض الظروف سواء سفر طویل او فترة 
امتحانات او شئ بيخليهم مش مرکزین فى الدایت وحابین یوقفو النظام 
لمدة شهر ومایحصلش زيادة او الزيادة تکون بسيطه .. هتاخد وجبة 
الغداء مفتوحة (تاکل کل الى نفسك فیه) وهتصوم بعد الوجبه 5 ساعات 
تشرب plo‏ فقط وفطارك وعشاك هیکون ورقة رقم 1 Laly,‏ تخلص 
ظروفك ادخل على اسبوع الانقاذ 


سؤال: هنعمل ايه فى الايام الى 
ممكن نفطر فيها فى رمضان؟؟ 


Ars ؤال‎ 


5 > 
الإجابة: بعض السیدات بتفطر فى اوقات محدده فى Jo‏ < 


شهر رمضان وعلشان تعرف ازاى هتمشي على 
النظام فى رمضان فى تلك الظروف هتقسم كمية 
الأكل الى فى السحور على الفطار والعشا وهتتغدى 
بإفطار المغرب ..يعنى هتمشي يومين بدون نشويات 
(فطار = es‏ اس عشا) واليوم ال 3 هتاخده زی 
الورقة الاولي بالنشویات ..والیوم الرابع هتفطر 
وتتعشي زى ورقة اولی لکن الغدا هیکون وجبة 
مفتوحة (اکل وحلویات) Laly‏ تخلص تلك الظروف 
تقدر تکمل عادی على النظام 


ery | 





سوال: لو مکتوب فى الغدا فراخ او نوع 
محدد من البروتین ومعندیش فى البیت 
أعمل ايه ؟؟ 


الإجابة: طبعا حاول توفر الاكل المطلوب 
علشان نحصل على افضل نتيجه بس لو 
ملقتش بروتين جوه البيت زى المطلوب منك 
تقدر تاكل اي بروتين متاح ليك من البيت 
ومش هتفرق معاك من مرة لكن اياك تلغي 
الوجبة ابدا تحت ای ظروف سواء فطار او 
غدا, وال ar‏ 





سوال: ايه الافضل فى الدایت 
الفراخ ام السمك والتونه؟؟ 


AI ؤال‎ 


Ñ J 


دایت وتخ“ 


الإجابة: الفراخ هى الافضل لأن الفراخ 
بتسد الجوع وهتلاقى الايام الى بتاكل فيها 
فراخ بتحس بشبع عن الايام الى بتاكل 
فيها سمك او تونه فا نصيحة لو انت فى 
البدايه ولسه متعودتش على النظام وخايف 
تلغبط خلى اكلك فراخ والافضل صدور 
الدجاج لأنها خفيفة ومفیهاش دهون 
وایضا طرق طبخها عديدة . 






ذا 


سوال: البیض یعتبر من البروتین 

الخفیف ولا زی اللحوم الحمراء تقیل 
فى الهضم؟؟ pas,‏ 
El‏ 

الإجابة: صفار البيض به نسبة 52 
كوليسترول عاليه جدا ولذلك 
دانماً بنصح بتناول 2 بيضه 
سف له اك © 
السبب فى تحديد العدد ليس لد 
نتيجة صعوبة الهضم ولكن 
نتيجة زيادة الکولیسترول.. ‏ لبي 


سؤال: ليه موجود في نظام رمضان في 
السحور ملعقة زيت زيتون مع الفول؟؟ 


ad 
۱ تناول‎ i á 
3 E 3 E بعدم‎ py Caja الاجابة:‎ 
Ms ۱ زيوت خلال رحله التغییر فى ايام الدایت‎ 


لكن فى سحور رمضان وجدنا ملعقة 
زيت زيتون مع الفول والسبب ان صيام 
ساعات النهار کتیره تتعدی ال 15 
ساعة وبالتالى هنظل طوال تلك الفترة 
بلا ماء وده ممكن يسبب امساك ولذلك 
السبب تم اضافة زيت الزيتون مع وجبة 
الفول لمنع حدوث الامساك ولا يمكن 
استخدام اي زيوت اخري 





سؤال: هل يمكن استخدام حزام او شورت 
التخسيس اثناء الرياضه بدلاً من اللف التنحيفي ؟؟ 
ad‏ 
eS;‏ 


دایت وس“ 


الإجابة: استخدام الحزام والشورت لا 
يحل محل اللف التنحيفي ولكن يمكنك 
تبطين الشورت او الحزام او بدلة 
التخسيس بكيس من البلاستيك وده عند 
ای خياط وتدهن الاماكن المراد 
تخسيسها ولبس الشورت او الحزام او 
البدلة وممارسة الرياضه ده هيكون 
افضل علشان نستفيد بفكرة اللف 
التنحيفى مش مجرد تسخين المنطقة 
وحسب ولكن تساعد الزيوت على 
التخلص من الدهون . 





سؤال: إيه رائيك فى المشروبات الحارقة للدهون 
مثل خلطة قرفة وجنزبيل وليمون وشاى اخضر 
ومرمرية وشمر وكمون وبذور بقدونس ؟؟ 


ؤال وجو اې 


الإجابة: هي الخلطة دى كفيلة انها مش تدمر الدهون بس 
لا دى ممكن تدمر الجسم كله ..طبعا الكلام ده مضر jaa‏ 
faa‏ بالصحة وتسبب مشاكل صحية اما تقرحات فى المعدة 
او ضغط مرتفع ..لأنها تعمل على زيادة المادة ضربات 
القلب وبالتالى زيادة معدل ضغط الدم وكأنك اخدت حبوب 
منشطه فا يجعل القلب يدق بشكل سريع و تشعر انك 
عرقان وكأنك تجري رغم انك تجلس مكانك ..فا طبعا الى 
جربها سببتله مشاكل صحية كبيرة ونتايجها غير مجدية 
بالمرة فلا انصح بأى من تلك المشروبات ..لكن يمكنك 
شرب كل مشروب لوحده بكميات بسيطه كوب او اتنين فى 
اليوم يعنى شاى اخضر او قرفه او زنجبيل لكن خلطات 
ممنوع 





سوّال: هل شرب عصير اللیمون او الشای 
او الکرکدیه وغيرة يدخل ضمن حساب ال 
ره 8 أكواب ماء في الیوم ؟؟ 


e J 


الاجابة: اي سوائل تشربیها تدخل في نطاق ال 8 أكواب الي 
مفروض تشربهم طوال الیوم سواء تشرب الماء بشکل مباشر 
او في شکل مشروبات اخري مسموحه shall ¿y‏ بشکله 
الطبیعی افضل طبعاً 


سؤال: أعمل ايه لو نفسي أعمل دایت لکن امكانياتي Y‏ 
تسمح انی اکل كل یوم لحوم فى الغدا؟؟ 


Dr ؤال‎ 


5.25 
er, =- 


الاجابة: تلجأ وقتها الى روح النظام وتفهم اننا بنمنع النشویات اول 3 او 4 ايام من 
کل اسبوع ..طبعا الورقة الاولی والثانیه متاحین لأى شخص OY‏ الغدا فیهم مش 
شرط agal‏ لكن باقی الانظمة حاول تمنع النشویات فى اول 3 او 4 ايام من کل 
اسبوع بمعنی اسبوعین تمنع النشویات اول او 4 ايام واسبوع تمنعه اول 3 ایام 
وتفطر ای بروتین او فاكهة متاحین وتتغدى ای بروتین متاح (بیض أو جبنه أو 
لحوم ) ای بروتین متاح فى البیت والعشا ای بروتین متاح او ثمرة فاكهة وبعد كده 
فى الايام الى فيها نشویات تدخل النشویات المتاحه ليك وتحاول تنوع فى الفطار 
مابین الفاكهة والبروتین وهکذا وان شاء الله هنعمل نظام اقتصادي لكل ای نفسه 
يخس بتکالیف قليلة ..وده للناس الى اقتصادیا ضعیفه لکن لو هتقدر تمشي على 
النظام الموجود هیکون افضل طبعا . 


سوّال: إزاى اقوی ارادتی ومهما اتعرض لمواقف صعبة 
احافظ على الرجیم والنظام ومالحبطش؟؟ 


a وال‎ 


am 


Gat 





الاجابة: آکتر dala‏ هتخليك قوی ومتلخبطش ابداً وتظل فى طريقك مهما 
حصل هو تقافتك وتغییر مفهوم العقل و وکلما زادت ثقافتنا الغذائية 
زادت قوتنا واصبح العلم هو السلاح الذي نحارب بيه ضعف الارادة 
وهتلاقی نفسك بقیت فاهم ان الاکل ده مضر فى ای وقت وهتبعد عنه 
مهما حصل زي بالظبط اننا تلقانیاً لما بتلاقي شئ مکتوب عليه مسمم 
بتبعد عنه فوراً ..یعنی ثقافتك وعلمك هی الى هتقوی ارادتك . 


سؤال: ازای ازود معدل الحرق؟؟ 





الاجابة:لازم تعرف ان الجسم بیحرق علشان یوفر الطاقة اللازمة فى العملیات 
الحيوية فى الجسم مثل حركة القلب والکلی والکبد وغيرها والشق الثانی من خلال 
الجهاز الحرکی (العضلات) والتی تحرك الجسم مثل اليدين والقدمین ولذلك لزيادة 
معدل Gall‏ يجب زيادة معدل الحركة واروع من ذلك تقوية العضله وبناء‌ها بشکل 
Ea‏ وذلك من خلال الطعام الصحی والرياضه Jia‏ المشي ..من الاخر عایز تخس 
صح ویسرعه وتعیش حياتك بکل قوة وتقوی الحرق بتاعك الحل فى نظام صحی 
وریاضه مثل المشي او الرقص او شغل البیت بشکل دائم او الزومبا او ایروبکس او 
اى ریاضه تحبها فا هتقوی الکتله العضلیه والحرق هیزید طول عمرك . 











الاجابه: Y‏ انتی مش جعانة انتی بس عطشانة لکنك مش عارفة 
کل ما تحسی بالجوع اشربي میاه 
لان احیانا الجسم مبیعرفش یترجم الاحساس بالعطش و بیترجمه 
علی انه جوع 
وعموما شرب المیاه مفید و بیقلل الاحساس بالجوع. 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


السزال: 
ممکن اخد معلقتین السکر المسموحین باللیل ؟؟ 


Ass وال‎ 
سے‎ 
a 


= - 


as 


الاجابه: ممکن ولکن الافضل نأخدهم الصبح أو 
وسط النهار للإستفاده بهم فی الحفاظ على الحرق 
واعطاء الطاقة للجسم 1 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 





الاجابه: البلطی والسالمون والتونه من افضل الاسماك فى 
الانظمة الغذائية وایضا اي نوع سمك غير دسم كا البربون 
وما على شاکلتها , ولو هتاکل سمك بوري یفضل یکون 
سنجاری بدون زیت لضمان التخلص من ای دسم 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


السوال: هل الکرنب مسموح؟؟ 





الاجابه: ايوا مسموح نص حبه كفايه. 


شاهدونا على ©۲016 الدایت ببساطة E] https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: ممکن اتغدى شوربه عدس؟؟ 





الاجابه: لو الجو برد مسموح تناول طبق 
متوسط من شوربه العدس بدون دهون فى 
غداء الورقة الاولی بدیل البروتین والنشویات 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


السؤال: ینفع اشرب میاه اثناء المشی؟؟ 


الاجابه: ايوا ینفع تشربي ميه 

خلال المشی او الرياضة وتکون 

لکن لو خلصتی مشی او رياضة 

متشربیش ميه غير بعد نص 

ساعة او لحد ما الجسم يهدا 
خالص. 


$ دایت وتچ 
شاهدونا علی You Tube]‏ الدایت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





السؤال: هل سکر الفرکتوز او سکر الفاكهة هما 
نفس السکر الدایت؟؟؟ cps,‏ 





0 
دایت وتچ 


الاجابه: لاء , الفرکتوز مثله مثل السكر العادي 
ليك 2 ملعقة فقط فى الیوم سواء سکر عادی او 
فرکتوز . 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السوال: عایزه حبووووووووب 
تخسسنی ؟؟؟؟ a.‏ 


الإجابة: لا يوجد حتى الان اختراع ف 
هيخليك تخس بدون نظام غذائي وای 
ادوية موجوده فى الاسواق لها اضرار 
كبيرة ومدمره للصحه والحرق وكل 
الى جرب تلك الادويه سببت له مشكله 
ولذلك انصحك باتباع نظام صحی alu‏ 
افضل من تلك الادوية المضرة 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 





السوّال: هل ینفع اكل خضار الغدا لوحدة 
بعد وجبه الغدا؟؟؟ 





الاجابه: ايوا بنفع تاخدی خضار نی في نی 
وفي ای وقت. ؤال وجوه 

ai 

شاهدونا على ۷۵ الدایت ببساطة ittvo:/srsrontacebookicom/taktiscttovenny‏ 1۳3 


السؤال: لو عندی منطقة معينة عایزاها 
تخس اعمل ايه ؟؟ eS;‏ 





2 باب 


الاجابه: اعملی اللف التنحيفي وقت الریاضه 3 
مرات اسبوعيا ولمدة ساعه واحده. 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السوال: هل ینفع آفطر متأخر؟؟ 





الاجابة: كلما كان الفطار بدري كلما كان فترة 
الحرق اکبر كلما كان معدل نزول الوزن اسرع 
..لذلك احرص على تناول وجبة الفطار Sia‏ | 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


السؤال: ليه ممنوع الرياضة 


as. Js 


اول اسبو عين؟؟؟ Se‏ 


= 5 > 


الاجابة: وذلك بسبب سياسة التدريج ج مع الجسم وعدم الضغط 

على الجسم فى البداية وايضا لان الجسم فى البداية بيكون 

الحرق قوی ولا نحتاج لأى رياضه لأنه كده كده بیخس بدون 
مجهود وبنركز فى البداية على تصغير حجم المعدة 


all pall‏ هل سکن اکان بان 
کسناکس؟؟ 


وال وجو اي 


am 
Say 





دایت وتچ 


الاجابه: ممنوع لانة يعتبر نشويات 
وکل ما يشبهه ممنوع . 


السوال: ما هی افضل الاوقات 
لتناول الطعام؟؟ 


الاجابة : الفطار من الساعة 5 ل 9 


* 4 الغدا من الساعة 2 ل‎ RE. 


العشا من الساعة 7 ل 9 


<i ae 
> 


2 دایت‎ P 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You (TE شاهدونا علی‎ 


السؤال: ماهو الفرق بين الساونا 


Pos Sa 


واللف التنحيفى؟؟ < ©©> 


الاجابة: الفرق بين الساونا واللف التنحيفى ان الساونا تخلصك من الماء 
الزاند فى الجسم وذلك من خلال فتح مسام الجسم نتيجة ارتفاع درجه حرارة 
الغرفة ليخرج الماء من خلال المسام ليحافظ على رطوبة البشرة ..آما اللف 
التنحیفی فهو يتم التخلص من الماء وتنشیط الدورة الدمويه فى المنطقة 
المحددة من خلال الزیوت التی تدهن علي تلك المنطقة ولذلك ينصح بدهان 
المنطقة بالزیوت المطلوبه للاستفاده من اللف التنحيفي (زیت الزیتون - زیت 
زنجبیل - زیت قرفة - زیت یاسمین ) وتوضع الكمية بالتساوي 








زیت الزیتون (مرطب) 
زيت الزنجبیل والقرفة ( لتنشیط المنطقة) 
زیت الیاسمین (معطر) 


۱. facebook.com/takhsesforever دایت ببساطة‎ You 





شاهدونا على 


السوال: متي يسبب شرب الماء 
والسوانل زيادة فى الوزن؟؟ 


الاجابة: يسبب شرب الماء زيادة فى الوزن فى pps‏ 

5 E 
3 E بعض الحالات كا تناول الادوية التی تحبس‎ 
السوائل فى الجسم فیتجمع الماء فى الجسم دایت وت‎ 


ويسبب زيادة فى الوزن وايضا تناول ملح الطعام 
بشكل زائد عن الطبيعي يسبب احتباس السوائل 
داخل الجسم وتلاحظ ذلك من خلال حدوث تورم 
بأطراف الجسم مثل القدم واليد ولذلك ننصح 
بتقليل كمية الملح المستخدمه وشرب مغلى 
البقدونس على الريق ليعمل كا مدر للبول 
والتخلص من ای سوانل زائدة داخل الجسم 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 





السؤال: ازاى اعرف نی بخ _ 


واشجع نفسي ؟؟ 5 ES ER‏ 


ll 


الاجابة: كل اسبوعین صور نفسك صورة بوضعية 
ثابته وجمع الصور وفی اخر الرحلة هتشوف اجمل 
اللبوم صور فى حياتك ومراحل تغييرك 


E https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


ad ۰ ۰ ۳‏ و 
السؤال: مادا افعل اثناء الدورة 
وال p a‏ 
ee > ۲ >‏ 
ري الشهریه ؟۲ 
ل دایت وک 
الاجابة: أثناء الدورة الشهرية تحدث اضطرابات 
هرمونية مما یودی الى الشعور بالحاجه الى 
تناول الحلويات ولذلك انصحك بالتركيز على التمر 
وليكن 7 تمرات خلال اليوم عند الحاجه لذلك 
وتوزعيهم على ان یکونو فى النهار حتی نضمن 
ان یحرقهم الجسم او تناولی مکعب شکولاته دارك 
صغيره ایضا فى الصباح واکرر تانی عند الحاجه 
فقط وان استطاعتی ان تتغلبی على هذ الشعور 
فلا داعی لتناول الزيادة فی التمر والاکتفاء ب 3 
فقط 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 





الاجابة: يحدث انکماش للمعدة أثناء الليل 
فى الفترة عقب تناول وجبة العشاء فى 
الليل ووجبة الافطار فى الصباح ولذلك 
ينصح بتناول العشاء الخفیف كا الزبادی 
وتغضر عليه لضف اليمونة مما Slaj‏ 
المعدة خالية مما يحدث تصغير للمعدة فى 
تلك الفترة من الليل , ويوم بعد يوم تعود 
المعدة لوضعها الطبيعى 


شاهدونا على ۱ الدایت ببساطة Ei https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





السوال: ما هی اضرار النوم على البطن لبطن 


~~ 4 


الاجابة: النوم على البطن من اسوأ العادات التی یفعلها الکثیر 
ویجب ان تعلم مساوی تلك العادة وهي ضعف عضلات البطن 
نتيجة الضغط علیها اثناء النوم والأخطر من ذلك هو تعریض 
المعدة (توسیع المعدة نتيجة الضغط علیها بشکل مستمر) 
ويجب اتباع السنة فى النوم على الجانب الايمن 


a 
u 
` 


شاهدونا على You‏ الدایت ببساطة Ei https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السوال: ليه الفشار غير مسموح اثناء 
الر جيم؟؟ اج ۱ 


J A 
=. الاجابة:لکل من هو یتبع النظام الصحی‎ 
a با بر‎ OUH سواء كا وجبة او سناکس حتی لو‎ 


واصله الذرة وهی ممنوعه خلال النظام لما 
سببه من بات للوزن لکثیر من الاعضاء 


فا رجاء الابتعاد عنه خلال فترة الرجيم || 
والاكتفاء بتناوله يوم الفري وبعد الانتهاء 
من الرجيم ان شاء الله 


Ei https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 


زيت لأن ببساطه الفيشار من النشويات | 





الجواب : دیتوکس الماء عبارة عن sla‏ محلی بقطع الفاكهة والخضروات 
والاعشاب ویساعد تناوله على تطهیر الجسم من السموم المتراکمة, وطريقة 
تحضير دیتوکس الماء بالفواکه والخضار سهلة للغاية. کل ما عليك فعله هو 
إحضار ataj‏ أو برطمان فارغ وملنها بالماء ثم اختيار نوع مفضل من الفاکهة 
والاعشاب وتقطیعها وغمرها في الماء. اتركي منقوع الفاكهة لمدة تتراواح بين 
۳ ساعات ثم ابدأي في تناولها (قطع اللیمون والبرتقال والخیار). 


شاهدونا علی © الدایت ببساطة [E] httos://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سوال هل تتأثر البشرة بقلة تناول الماعء؟؟ 


ؤال وجواې 


الح اب : 
والإصابة بانعدام iY"‏ وبعد lady JIJA‏ 
abl‏ يصبح الجسم عرضة للإصابة بالحكة 
الجلدية نتيجة الجفاف والشقاق» مع ظهور 
شقوق جلدية فى كل الأماكن الدهنية فى الجسم 
كالكعوب» والأكواع» والجبهة» وظهر الأيدى» 
والبطن» والفخذین» والرکبتین. وقد یعانی 
المریض من آثار الحكة والهرشء مسببا حروقا 
سطحية والتهابات لا حصر لهاء وتورمات؛ 
واحمرار بمناطق دون آخری من الجلد. 





شاهدونا علی Ko Tube]‏ الدایت ببساطة Eihtes://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سوال ما هی فواند دیتوکس الماء؟؟؟ 





الجواب : 
۱- دیتوکس الماء شهي ولذیذ ویعتبر من الحیل الذكية لتحفيزك على تذ 2 كبيرة من الماع. 

۲- یتمیز بغناه بالفیتامینات الطبيعية التي یحتاجیها الجسم ولا يحتوي على سعرات حرارية عالية. 

۳- يساعد دیتوکس الماء على تقوية مناعة الجسم بفضل غنی الفواکه والخضراوات بالمواد المضادة للأكسدة. 
-٤‏ باضافة الفواكة إلى الما ستستمتعین بمذاقها دون إضافة السکر العادي أو سکر الدايت. 

o‏ من ail gill‏ الأخرى لدیتوکس الماء أنه یساعد على تحسین عمل الجهاز الهضمي. 

"= تناول دیتوکس الماء یعزز الاحساس بالشبع مما یساعد على انقاص الوزن. 

۷- دیتوکس الماء یتضمن نفس فوائد الماء في تطهیر الجسم من السموم. 

۸- تناول دیتوکس الماء بالفواکه والخضار یساعد على تحسین مظهر الشعر والبشرة والأظافر. 





شاهدونا على Tube]‏ نا الدایت ببساطة [E] https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 


سؤال ما هى الحيل التى تد تشجعنی على 
الإكثار من شرب المیاه بانتظا ta‏ 


N 
ng دايت‎ i 
الجواب : تعرف على الحیل البسيطة التی تساعدك على تناول کمیات وفيرة من الماء بانتظام‎ 
أنيقة وإجعليها امام عينك فى کل مکان تذهبین اليه‎ pla اختاري زجاجة‎ 
لااستغلي تطبیقات الموبایل فى التنبیه وحساب عدد اکواب الماء‎ 
لاضعي نكهة لذيذة للماء (نعناع - ماء الورد — اضافة قطع البرتقال والخیار والیمون (الایتوکس))‎ 
لااشربي الماء بالشفاطة‎ 
لادخلي روح المنافسة بينك وبين اصدقانك فى العمل او اخواتك فى البت او اولادك او على الصفحة‎ 
زجاجة ماء بجانبك فى کل اركان المنزل‎ all 
لامارسي التمارین الرياضية یجعلك تشعرین بالعطش وتناول الماء بس لما الجسم يهدأ ولیکن 30 دقيقة‎ 
ل تخلي عن الشاي واستبدلیه بمشروب الماء الدافی بالیمون او بالعسل اثناء النهار‎ 
لازيادة الثقافة المعرفية عن اهمية تناول الماء‎ 
[E] httos://www.facebook.com/takhsesforever شاهدونا على © الدايت ببساطة‎ 





سوال لماذا نشرب کوب ماء دافی على الریق 
وبه ملعقة عسل نحل؟؟؟ 


a ؤال‎ 


RL ay P 





الجواب : يعمل تناول کوب الماء الدافی على الریق على التخلص من 
السموم وتنظیف القاولون لنبدأ یومنا بصحة وحيوية وتعمل ملعقة 
العسل على تحفیز الجسم على الحرق وبدء الحرق من اول لحظة 


شاهدونا علی Tube]‏ الدايت ببساطة [E] httos://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سؤال لماذا نشعر بالبرد اثناء الرجیم؟؟؟ 


وال وجواي 
a‏ 
ER‏ 
دایت وت 
الجواب : هناك مخزون من الدهون يحيط بالجسم ویعمل كا جاکیت 
طبيعي بحافظ pull ¿de‏ مخ البرد ses‏ اتباع انظمة انقاص الوزن 
يبدأ الجسم فى التخلص من الدهون بشکل تدریجی وبالتالی يبدأ الشعور 
الطبیعی بالبرد ویجب فى تلك الفترة الحفاظ على درجة ¿yla‏ الچسم 
من خلال تناول المشروبات الدافنة والشوربات المتاحة وممارسة 
الرياضة لرفع ضربات القلب والشعور بالدفئ . 


شاهدونا على Tube]‏ الدایت ببساطة [E] https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 





سؤال هل ینفع تکرار اسبوع الانقاذ 


الجواب : 


لا طبعاً GY‏ الهدف من اسبوع الانقاذ هو 
هو انقاذك من العك الى عملته فى الايام 
التی تسبقه ویعتبر من الاسابیع القوية 
والمرهقة للجسم لفقره فى كمية الدهون 
وبالتالی ممنوع تکراره الا عند اللخبطة 
أكثر من یومین. 





شاهدونا على Yous‏ الدایت ببساطة [E] https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 


سؤال هل تسبب قلة شرب الماء 
فى حدوث امساك؟؟ 





: Gl gall 
جفاف قصوی. وفی الوقت ذاته یصبح‎ Alla نعم , یعانی المستقیم. الذى يجد نفسه فى‎ 
امتلاء شدید بالبرازء ویجد نفسه غير قادر على ترطیب هذه الفضلات‎ Alla فى‎ 
المطلوب إخراجها وطردها من الجسم ببعض المیاه التی تسهل خروجهاء فینذر الجسم‎ 
بالامساك المزمن» ومع قلة شرب المیاه يعتاد هذا الجفاف» ویصبح الامساك حليف‎ 
" الانسان ومقترنا به. فضلا عن الآلام غير المحتملة لصعوبة التبرز و"الشكشكة‎ 

وحالة آلام البطن المستمرة» مع إمكانية تضخم فتحة الشرج والاصابة بالبواسیر. 
شاهدونا علی Tube]‏ الدایت ببساطة Eihtes://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سؤال ماهی أكثر الاعضاء فى الجسم 
التى تتأثر بقلة تناول الماء؟؟ .خت 
لتى در د ول الماء E‏ 1 


الکلی هی أكثر الاعضاء ضررآ, وعن AG‏ الکلی بقلة المیاه. فهی العضو RA‏ 
الکاسح والمخلص للجسم من مشكلاته» ویحتاج فى هذه العملية لكمية لا 
حصر لها من المیاه تغسل الجسم والکلیتین» وتساعده فى مهمته. فهی 
وقود عملهء لذا فقلة المیاه تعطل آهم جزء ably Aud‏ عضو یخلصه من 
مشکلاته. ولا شك أن التوقف عن تناول المیاه بكمية كافيةء تبدأ أثارها 
السينة بعد أقل من 3 آیام» بحیث تبدأ الکلی فى التذمر مكونة التهابات, 
وبالتدریج نتکون الحصوات. وتزید المشکلات التی قد تزيد حد الفشل 
الکلوی» ویتعرض فيه المریض لغسیل کلوی قد یتکرر آکثر من مرة فى 
الأسبوع, لا تقف مشکلات قلة المیاه عند هذا الحد» فهی تساعد على زيادة 
كم أملاح الجسم لصعوبة التخلص منها دون مساعدتهاء فتزيد الأملاح 
وتزيد نسبة الصدید. مخلفة ارتفاعا فى درجة حرارة الجسم. مع صعوبات 
لا حصر لها فى التبول, وتزيد الخطورة حسبما يوضح "عامر " فى زيادة 
التبول مع القليل من كم «J gall‏ الذى يطرده الجسم. وهو يعد الجفاف الأعظم 
للجسم وعلامات خطيرة تنذر بحدوث مشكلة كبيرة فى الكليتين» وقد تظهر 
على شكل آلام ومغص كلوى فى الحالات المتقدمة. 


شاهدونا علی Tube]‏ الدایت ببساطة [Ff nttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سوال لو نفسی مسدودة ومش قادر افطر ؟؟ 
أعمل ايه؟؟؟ 





eee 


الجواب : لو بتصحی من النوم وتلاقی نفسك مسدودة ومش قادر تاکل 
شئ ,الحل انك اول ما تقوم من السریر تاخد ملعقة عسل نحل على 
الریق هتعمل على تنشیط الحرق ویادوب هتاخد الاش بتاعك وتصلی 
تلاقی الحرق بتاعك اشتغل وجوعت بشکل کبیر وبالتالی هتفطر وتحافظ 
على صحتك لان الفطار هو سر صحتك الدائمة. 

شاهدونا علی © الدایت ببساطة [E] https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 


سؤال ماهی آسباب تساقط الشعر؟؟؟ 


الجواب : 

هخمول الغدة الدرقية ؤال Ass‏ 
gaie‏ البروتین j‏ ۴ 
هنقص الزنك LAY‏ 
هنقص الحدید 


علاج التساقط يبدأ بتحسین غذائك اتبع 
النظام الصحی والطعام الصحی کی تحافظ 
على شعرك اطول واقوی وحياة صحية 
ملينة بالحيوية والنشاط 





[E] https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ Ko Tube] شاهدونا على‎ 


سؤال هل الذرة المشوي والترمس 
واللب السوری متاحین ؟؟؟ “ندعب 


P 
> 


IY 





YET li, 





الذرة والترمس والحمص واللب السوری كله ممنوع خلال ايام الدایت 
وتقدر تأکلهم فقط فى الايام الفری Laly‏ تخلص دايت لكن فى ايام 
الدایت ممنوعه وهتسبب ثبات الوزن مع النظام الخاص بالصفحة 


[E] https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ Ko Tube] شاهدونا علی‎ 


سوال مش قادر اللعب رياضة او اتمشی 
أعمل ایه؟؟؟ 
وال API‏ 


1% هه 


الجواب :لو انت مش قادر تلعب رياضه او تتمشی بسبب وزنك الکبیر او 
ظروف صحية او وجود اطفال ولم تستطع ممارسة الریاضه یصبح الحل 
الافضل انك تصلی , اه تقوم تتوضاً وتصلی , صلی كتير وده هیحسن 
كتير من اسلوب حياتك وهتلاقی نفسك بتمارس الریاضه بشکل رائع 





شاهدونا على 10133 الدایت ببساطة Eihtes://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سؤال یعنی ايه اجعل الاکل الصحی اسلوب حیاة؟؟؟ 
Gul gall‏ :الضامن لعدم زيادة dijg‏ من جدید عقب الانتهاء  adas‏ 
من النظام الصحی هو سلاح العلم وتغییر فكرك وان یصبح a J‏ 
الطعام الصحی اسلوب حياتك والاکثار منه والتقلیل من تناول  EI‏ 
الطعام الغیر صحی , ودانما تجد البدائل الصحية بمعنی تناول 
الفاكهة بدل من الحلوی,تناول وجبتین رنیسیتین فطار 
وغداء بفاصل زمنی JAY‏ عن 5 ساعات, واستخدام زیت 
الذرة والزيتون بدلا من الزبد والسمنة البلدی, يتم تحمير 
اللحوم فى الفرن بدلا من الزيت , استخدام الخضار بصلصة 
بدون زيوت , جعل وجبة العشاء دوماً خفيفة كا كوب زبادى 
لايت وليمونه , التقليل من تناول الاطعمة خارج المنزل 
,استخدام العيش الاسمر بدلاً من الدقيق الابیض,استخدام 
الجبن قليل الدسم والملح خفيف, المشي بشكل منتظم ,شرب 
الماء ,النوم بشكل كافى ,الافطار مبكراً, شرب الحليب, 
استخدام العسل الابيض(النحل) بدلا من السكر العادى فى 
التحلية للمشروبات,وغيرها من العادات الغذائية الصحية 

[E] https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ Ko Tube] شاهدونا على‎ 






سوال ماذا يحدث بعد اتباع نظام غذاني صحی؟؟؟ 


ضبط العناصر الاساسية التى یحتاجها 
الجسم مما یجعل الجسم أكثر صحة وحيوية 





شاهدونا علی Tube]‏ الدایت ببساطة [E] https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 





الجواب : 
قلة المیاه هی العادة الوحيدة غير الصحية التی تظهر مضاعفاتها 
المرضية فى أقل من call AG‏ ولعل الأمعاء تعانی جفافا شديداء وانعدام 
الحركة لأحماضهاء فالجفاف یصیبها ویقلل قدرتها على هضم الطعام. 
وبالتالی انعدام التمثيل الغذائى السليم للطعام» وعدم الاستفادخ منه یعنی 
الحرق بتاعك هیتوقف. 


شاهدونا علی ۱ الدایت Ei https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 








سؤال هل يؤثر قلة شرب الماء 
على الترکیز والعصبية والصداع والتوتر؟؟ 


Ars ؤال‎ 





€ 
5 
“az, 


Y‏ یوجد جزء بالجسم Y‏ یطوله خطر نقص المیاه. ولعل الدماغ أهمها فالعملیات الذهنية تتأثر جديا 
بنقص المياه» فتجد الشخص العطش من الصعب عليه الاستیعاب من أول مرةء والفهم والتحصیل 
بسهولة. مع انعدام اتزانه وقدرته على مواجهه آلام الراس المتسبب فیها انعدام المیاه, وأکبر دلیل على 
تأثر الدماغ بقلة المياه» هو علاج الصداع وآلام الرأس ب4 أكواب کبيرة من المیاه اضافة إلى تدليكهاء 
لتحصل على حصتها من الترطیب وتبدأ فى العمل بكفاءة عالية وتتوقف عن إحداث الصداع فى رأسك 
ولا شك أن الحالة النفسية تتأثر بكمية المیاه. التی بحصل علیها الجسم. فیعانی الشخص من حالة انعدام 
اتزان؛ وبزيادة طلب الجسم للمیاه يبدأ فى الشعور بالعصبية والتوتر دون أن یدری السبب. مع الشعور 
برعشة فى الأطراف نتيجة التوتر فى كثير من الحالات» ونتيجة ضعف کفاءة عمل المخ. 


شاهدونا علی Ko Tube]‏ الدایت ببساطة Eihttes://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


سوال لماذا يجب ان نأكل السناکس المتاحة؟؟؟ 







DAS ؤال‎ 
ی‎ 3 
i 


oe 


الجواب : عند تناولك للسناکس سواء الجزرتین او 2 ثمرة طماطم او 
یج او الخس او غیرها من السناکس المتاحة بين الوجبات, تضمن 
عدم الوصول الى الوجبة التالية الاساسية کالغداء وانت لست جائع 
وبالتالی مما یساعدك فى اختياراتك بشکل أفضل وعدم تناول شئ یضرك 


[E] https://www.facebook.com/takhsesforever الدايت ببساطة‎ Yo Tihe] شاهدونا على‎ 


السوال: هل استطیع تناول نوعین من 


2 البروتین في وجبه واحدة؟؟! ,مر 
الاجابه: ممنوع GY‏ المعدة P‏ 


هتاخد وقت طویل جدا في 
کل نوع لوحدة 5 .2 












¥ AD 
aS, دايت‎ ‘ 


E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 





السوال: لو فطاري فاكهة ما هی 
أفضل فاكهة أستطيع أكلها ؟۳! 
الاجابه. IL‏ 
الكيوي ®@ 





اجام الاناناس 7 






Í‏ ادایت وت الكمثرى 


شاهدونا على nD‏ الدایت ببساطة [E https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: هل الملوخية da gama‏ 
eS;‏ او ممنو عة؟؟! 


الاجابه: الملوخیه مسموحة 
بشرط: تکون بدون ای مواد 
دهنیه 
ولو هتتعمل بشوربة یبقی 
شوربه منزوعة الدسم. 





شاهدونا على nD‏ الدايت ببساطة [E https://uwww.facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: هل يمكن تناول الفاكهة 
كا سناكس بين الوجبات؟؟! 


قال وجو اي 
الاجابه: ممنوع تناول الفاكهة ‏ > 5 
سناکس بين الوجبات وذلك en > OY‏ 
الفترة ما بين الوجبات هی فترة 
حرق الجسم للدهون وعند تناول 
الفاكهة ينشغل الجسم و يترك الجسم 
حرق CAM‏ ويبدأ هضم 
و امتصاص الفاكهة وذلك لأن الفاكهة 
تقع تحت بند الکربوهیدرات والتی 
یعتبرها الجسم مصدر سریع للطاقة . 


[E https://uwww.facebook.com/takhsesforever الدايت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 





السو‌ال: هل الحزام الهزاز مفید 
لنزول البطن والارداف؟؟! 


الاجابه: الحقيقة Y‏ هوا بیضعف $a‏ 4 
عضلات البطن ١‏ ۲ ۴ 
الاحسن تمارسی الرياضة العادية 3 ۸ ۱ 
باستمرار ۲ 1 2 
وممکن تستخدمی اللف التنحيفي لو في A 1 ١‏ 
Ge ۷ de‏ و مه Jan ate‏ وجو اي 
مناطق معينة عايزة تنزلیها مع 7 í‏ 


=, gor 


[E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 





هناك اسباب عديدة للجوع فى المساء ومنها عدم اهتمامك بتناول 
الوجبات الرئيسية خلال الیوم وتناول السناکس بين الوجبات او البرد 
أو الجوع العاطفی..لو شعرت بذلك يمكنك تناول شوربة الخضار 
الساخنة (كوسة + فاصولیا خضرا + طماطم مبشورة + بصله حلقات 
+ حبهان + توابل + ملح ( وتغلیهم وتاکلی بالهنا والشفا 


شاهدونا على YOU‏ الدايت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السو‌ال: انا ماشیه على الدایت مضبوط جدا 
ومقاساتی اتغیرت لكن الوزن ثابت وانا محبطة 


ee‏ بصن 
جدا اعمل ايه؟؟! 8 8 
الإجابة:الانظمة الصحية ليست فقط لإنقاص y J‏ 


دايت وت 





الوزن ولكنها تعمل على بناء الجسم من جديد من 
وبناء العضلات التى اتلفتها بسبب الانظمة الغير 
الصحية التى كنت تتبعها من قبل أو تناولك 
الاطعمة الضارة كالوجبات السريعة, ولذلك يعيد 
الجسم بناء نفسه من جديد من زيادة الكتلة 
العضلية وضبط نسبة المياه فى الجسم والتخلص 
من الدهون الزائدة , ولذلك يمكنك ان ترى 
الميزان ثابت لكن النسب داخل الجسم تتغير ولذلك 
تجد تغير فى المقاسات مع ثبات الوزن 


[E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السؤال: هل بعد انتهاء الدایت هنستمر فى عدم 
تناول بعض الاکلات الى اتحرمنا منها؟؟! 

الاجابة: بعد انتهاء رحلة التغيير هتاکل كل الى نفسك فيه سخ 
ومن غير زيادة فى الوزن وذلك لأنك خلال رحلة التغيير ج 
بتعرف وتفهم قيمة الاطعمه الى حواليك وتفكيرك هيكون دایت وت 
مختلف وهتلاقی نفسك بتبحث عن المذاق ولیس الکمیات A‏ 
یعنی ممکن تاکل طبق فيه کل الى نفسك فيه وتشبع | N‏ 
ومبسوط على عکس الماضي بتاكل مجموعه اطباق بدون 
ان تشبع او تحس انك راضي عن نفسك وكمان ده بجانب 3 
ان معدتك تم تصغيرها بشكل طبيعى وايضا تم تصغير 4 
الخلايا الدهنية للوضع الاول واصبحت تصنع دهون بشكل 
صغير جدا كما كانت ايام الرشاقة ..يعنى بتخلص الرحلة 
وانت فکریا وبدنیا وداخلیا مختلف ولذلك faja‏ حياة جديدة l‏ 
بلا حرمان من ای شئ 
شاهدونا على YOU‏ الدايت ببساطة [E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: ينفع Jay‏ كوب الحلیب 
خالى الدسم بالزبادى اللايت؟؟! 





الاجابه: يمكنك استبدال كوب الحليب الخالى الدسم بكوب 
الزبادى الخالى الدسم ولكن من المستحب ان تتناول 
الحليب لتسهيل حركة الامعاء واستخدامها فى 
المشروبات 


E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


liga!‏ .ها هى الراك سای 
لقیاس الوزن؟؟! يجيي 


€ . 

الاجابة: فى البداية لازم تعرف ان المیزان لیس ر Dr:‏ 
المقياس الوحيد لنزول الوزن ولكن يجب ان نأخذ ايضا فش 
تغيير المقاسات من الاشیاء الهامه فى نزول الوزن لأن 1 


وموضع الميزان حتى نوع الميزان ..فا الميزان يمكنه 

ان يكون سبب احباط لكثير من الاعضاء على الرغم 

من ان الکثیر يري بعينه ان المقاسات تختلف بشکل | / 
کبیر ..ولذلك حاول ان تثبت وقت محدد للمیزان ولیکن a‏ 7 
مرة كل شهر على نفس المیزان وفی الصباح بنفس ۰ © 
الملایس y‏ عقب دخول الحمام وقبل تناول الافطار 


المیزان يمكنه ان يتأثر بعوامل كثيرة كا درجة الحرارة ‏ | ۱ 


شاهدونا على ۷۵46 الدایت ببساطة [E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: ماهی الكمية المتاحة فى الیوم للسکر الدایت؟؟ 
وما هو افضل نوع أستطيع استخدمه ؟؟ 


a وال‎ 





الاجابه: السکر الدایت متاح ليك بأی كمية خلال الیوم واختیار نوع 
سکر الدایت متوقف على عاملین 
أولاً : أن يكون خالی من مادة الاسبرتام 
ثانياً: أن یکون مذاقة مناسب لك 
ولکن الامتناع عن تناول هذا السکر المصنع افضل Las‏ 


E https://www.facebook.com/takhsesforever الدايت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السؤال: ايه افضل وانسب وقت لممارسة 

الریاضه لمن هم یقومون بعمل رجیم؟؟! 
الاجابة: يمكنك لعب الرياضة خلال الیوم فى ای وقت er‏ 
تریده طالما ترکت فترة زمنية قبل او بعد تناول الطعام R Jo‏ 
من ساعة الى ساعتین على حسب حجم الوجبة ولکن capa?‏ و 
انصحك خلال فترة الدایت ان تلعب الریاضه فى الفترة 
مابین وجبتی الفطار والغداء فى الصباح وذلك لتنشيط 
الحرق ولمنع الشعور بالجوع Cus‏ ان هناك وجبتین 
قادمتین فى الغداء والعشاء تحد من الشعور بالجوع 
الناتج من الحرق اثناء الریاضه وایضا Y‏ یستحب ان 
تلعب الریاضه قبل النوم اثناء فترة الدایت حتی لا 
تشعر بالجوع طوال JA‏ مما یجبر البعض الى 
اللخبطة فى الليل 





E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السوال: لو لخبطت فى الأكل وبوظت الرجیم 
أعمل )1943 pr”‏ 









لخبطة خفيفة 
لقمة زيادة أو تمرة فاكهة 





الصيام بدون 
نوم مع شرب الماء 
لمدة 5 ساعات 


شاهدونا على nD‏ الدايت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





السؤال: هل شرب المیاه بکثرة اثناء الدایت يساعد 
على نزول الوزن؟؟! 


وال وجو اي 
«eS,‏ 
eS.‏ 
AS‏ 


الاجابة: الماء هي كلمة السر فى انقاص الوزن بشکل سریع Lal‏ لها من فواند 
كثيرة جدا جدا كا التقلیل من تناول الطعام فا عند الشعور بالجوع من الممکن ان 
یکون الجسم بحاجه الى الماء ولیس الطعام ویاخذ الماء حیزاً كبيراً من المعدة 
مما يعطي احساس بالشبع وللماء فواند اخري اهمها هی تنظیف الکلیتین مما 
یجعلها تعمل باعلی كفائة وایضا تحد من حدوث الامساء الذي یکون له اثر 
عكسي على حرق الجسم وبالتالی نزول الوزن وایضا یساعد الماء على الهضم 
بشكل جيد وايضاً يحافظ على رطوبة البشرة وعدم حدوث الجفاف ..الماء يعنى 
حياة ..ولذلك يجب تناول على الاقل 8 أكواب من الماء يومياً . 
شاهدونا على ۷۵46 الدایت ببساطة [E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: كيف اتناول الماء بشکل 
مستمر ۱۳۴ 


- اصطحاب زجاجة میاه معك في أي مكان في الشارع ( “كم 
- وجود کوب من الماء على مکتبك في العمل بشکل دائم * 7 


- وضع زجاجة ماء بجوار سريرك وشرب الماء بعد 1 
الاستيقاظ مباشرة اس f‏ | 
- استبدال کوب سوف تشربه من القهوة أو الکولا بکوب Í‏ 

من الماء 7 ۱ 
- تناول كميات قليلة من الماء على مدار اليوم. فإن سبي 
تناول کمیات كبيرة من الماء فى وقت واحد لن يفيدك في ae‏ 
شيء. Ja,‏ وجو 


Ri; | 
wer’ 


شاهدونا على iD‏ الدایت ببساطة [E https://www-facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: هل ینفع اقلل من تناول كميات الطعام اللی 
مسموحة ليا خلال الاسبوع عشان اخس اسر E‏ 19% 





IV 8 A >]‏ 
الاجابه: النظام الغذانی كا روشتة الطبیب يجب الا نقلل 
منها حتی لا نقلل من الحد الادنی للسعرات المطلوبة 
للجسم خلال الیوم ولذلك انصحك ان تأکل کل ما هو 

متاح لك فى النظام الصحی حتی تجعل جسمك اكثر 
نشاطاً وتحافظ على الحرق فى أعلى معدلاته, 


شاهدونا على nD‏ الدايت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


الخالی الدسم في المشروبات کبدیل 
للحلیب خالی الدسم؟؟! eS;‏ 


س 
PA‏ 5 = 
sw‏ | 


الاجابة:من الافضل أن تتناول الحلیب الخالی الدسم السائل 
وتبتعد عن الحلیب البودرة ومن الافضل شراء الحلیب 
العادی ویتم AME‏ 7 مرات قتترکه ليله فى الثلاجة وتنزع 
منه الدسم علی الوش ونتناوله 


E https://www.facebook.com/takhsesforever الدايت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


E 
0 ۲ 
دایت وتچ‎ 


السوال: ليه معظم الايام التى بدون نشويات .....ر 
البروتين فيها بيكون منحصر بين الفراخ BF‏ 
والسمك و التونة فقط ومفيش agal‏ حمرا؟؟! 


I de 


الاجابه: لان اللحوم الحمرا بتكون تقيلة على المعدة 

وبتاخد وقت طويل جدا عشان تتهضم وبيكون فيها 

نسبه من الدهون لكن الفراخ والسمك والتونه هم اقل 
دهون وسعرات واكثر شبعا وافضل هضم . 


اديت وت 





E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السؤال: ايه السبب اننا بناکل الجزر 
والبصل والطماطم بکمیات محددة؟؟! 


۳۳ ER; ۱ ۱ 
E دایت‎ 


الاجابه: لان الجزر والبصل فیهم نسبة من السکروالطماطم 
فیها نسبة من الاملاح بتعمل على احتباس المیاه في الجسم 
ولکن يجب ان نتناولهم بقدر 2 ثمرة لكل نوع يوميا للاستفادة 
من القيمة الغذائية والفیتامینات بها . 


E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السوّال: هل الرياضة Ape gall‏ لمدة 15 


دقيقة كافية؟؟ ae‏ 
الاجابه: من الافضل ان تلعب رياضة CER‏ 


وخصوصا المشي اكثر من 30 دقيقة 
متصله وذلك لأن الجسم فى أول 15 دقيقة 


بيحرق من مخزون الجلكوز فى الدم وبعد 0 
5 دقيقة متصله يبدأ فى التحول الى حرق 
الدهون ولذلك ای مدة اكثر من ال 15 دقيقة t‏ 


ستکون من حرق الدهون وکلما طالت الفترة 
كلما زاد معدل انقاص الوزن. 


شاهدونا علی MD‏ الدايت ببساطة [E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


السؤال: هل ینفع ابدل وجبه العشا 
بالغدا ~ العكس es‏ 


ys Ji, 
oa دایت‎ Q; EE 


الاجابه! Sl‏ 
تبدل الوجبات وتلتزم بالترتيب فى الوجبات 
فطار - غدا - 7 


شاهدونا على nD‏ الدايت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





السوّال: هل ینفع اشرب عصير الجریب 
فروت في الايام الممنوع فیها 
الفاکه2؟؟ 
الاجابه: ايوا ینفع تناولة يوميا بس يكون على الریق. 


4 


OD N‏ ؤال وجو اې 
> 

G; 
WG, لا دایت‎ 





السوّال: لماذا يجب علینا اخذ ملعقتین من السکر العادی 
یومیا ؟ وهل (Sa‏ الاستغناء عنهم وتعویضهم 
بالسکر الدایت ؟؟ rd‏ 
3 3 
الاجابه: لا يمكن تعويضهم بسكر دایت LE‏ 
اوالاستغناء عنهم لان تناول ملعقتين السكر 
او معلقتين العسل او الثلاث تمرات يوميا هوا 
بمثابه صمام امان للحفاظ علی معدل الحرق a‏ 
للجسم وعدم التعرض لنقص السکر في الام | 
مما يمنع حدوث دوخة او تعب نتيجة نقص 
الجلوکوز فى الدم . 


السوّال: متی یسمح بتناول البطیحخ؟؟! 


وال وجو اي 
> 
3 8 


کا دایت وکس 
الاجابه: بسمح بتناوله في ايام الفاكهة او النظام 
الكلاسيكى كبديل لوجبه الافطار بواقع طبق 
متوسط الحجم. 
ولا يسمح بتناوله كسناك او بديل لوجبه العشاء, 


E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


السؤال: هل ممکن الاسنغناء عن 
وجبه العشاء ؟؟ 





ؤال دجوي 

م 

حت A y ha‏ 
r‏ دایت وت“ 
الاجابه: ايوا ممکن الاستغناء عن وجبة العشاء 

اهم dala‏ وجبه الفطار وهی الاکثر اهمیه ثم تلیها وجبه 

القداع 
ثم وجبه العشاء هوا اقل اهميه. 


Ej https://www.facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا على‎ 


a4 


السوال: هل ممکن احط زیت الزیتون في السلطة؟؟ 
ؤال a‏ 
7 0 
الاجابه: من المستحب عدم استخدام اي SEY”‏ 
زيوت خلال رحلة التغییر وخصوصا ايام 
الدايت والاكتفاء باستخدامها فقط ايام الفري 
..لكن يوجد حالتين فقط يمكنك فيها استخدام 
ملعقة زيت زيتون مع السلطه وهي عندما 
تعانى من امساك أو تتبع نظام نباتى ليس به 
دهون وقتها مسموح لك بتناول ملعقة 
صغيرة مع السلطه مرة واحده يوميا. 


[E https://www-facebook.com/takhsesforever الدایت ببساطة‎ You Tihe] شاهدونا علی‎ 





السوال: انا برجع البیت متاخر ومیعاد 
الغدا بیکون فات Jas)‏ ايه eS‏ 


7 = ۳ 
E > ee‏ € 
الاجابه: ممکن تتغدا A‏ ای وقت متاخر مناسب ليك 
لان الاکل الصحی خفیف و بیتهضم بسرعه . 


شاهدونا علی iD‏ الدايت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





السؤال: ممکن احط في شوربه الخضار 
ذرة مسلوقة او بسلة ؟؟ 





الاجابه : ممنوع لان سعراتهم عالیه وبهم نسبة سکر 
والی جربهم مع الانظمه الغذانية وجد انها تسبب ثبات 
للوزن. 


شاهدونا على iD‏ الدايت ببساطة E https://www.facebook.com/takhsesforever‏ 





بابا غنوج دايت روووعة E‏ ۱ 





تويب لبتجان القشره فق اف ما يملح کوج .. الماء N‏ فان نس 
يعني نص كباية على 4 حبات كبار مثلا 
ونوطي عليه النار ونسيبه يستوي 
بعد ما يستوي لو فيه ماء كتير نصفيها ونخلي حبة صغيرين خالص 
نحطه في الخلاط مع ملح وكمون وتوم وعلبة زبادي 
(وممكن الاستغناء عن الزبادي) 
رائعة ومتختلفش خالص عن البابا غنوج العادي 


الدایت ببساطة You)‏ تن ۴ | 





نصنع حفرة صغيرة بوسط قطعة التوست ثم نحمصهم قليلا 

بالمقلاة بدون زیت وفي داخل الحفرة اضع البیض واترکها 

قليلا حتی الاستواء ثم اضع على التوست الاولی قلیلا من 
الخضارواضع فوقها قطعة التوست بالبیض 


| ۴ bttps://www.facebook.com/takhsesforever You) الدایت ببساطة‎ 


بریانی الرز والفراخ فى الفرن 





£ n_n 
بریانی الرز والفراخ فى الفرن بجیب الرز البسمتی واحطه فى صينية فى الفرن واحط عليه ماية وملح‎ 
وفلفل اسود وعود قرفة وقرنفل وحبهان او ممکن النكهة اللی تحبوها واغطیه بطبقتین فویل وافتح‎ 
بالسكينة فتحات فى الفویل واجیب الفرخة واقطعها وانضفها واغسلها کویس قوی وابشر طماطماية‎ 
وبصلاية واتبلهم بملح وفلفل وبهارات دجاج وبهارات بریانی او بالبهارات اللی تحبوها وادعك الفرخة‎ 
كويس قوی وارصها فوق القویل اللی مغطية بيه الرز ویعدین اغطی الفراخ بطبقة فویل تانية وادخلهم‎ 
الفراخ تستوی ممکن افتح علیها الفویل واسیبها وشها تتحمر وبعدین افتح‎ Lal y الفرن على نار متوسطة‎ 
الفراخ بعد ماوشها یحمر واجیب حتة فحمة سخنة وبحطها‎ oles عالرز وافرد حباته كدة بالشوكة وادخل‎ 
علیها نقطة زیت هطلع دخان اقوم حطاها فى نص صينية الفراخ والرز‎ haly فى ورقة فویل صغيرة‎ 
واغطي الصينية واسيبها فى الفرن دقيقتين على نار هادئة علشان یاخدو ريحة الفحم ویطلعوا کانهم‎ 
مشویین وبالف هنا وشفا والاكلة ديه ممكن اكل معاها سلطة او زبادی بالخیار والنعناع او مقدوس وبرضه‎ 
وبالف هنا وشفا ویارب الوصفة تنول اعجایکم‎ ١ ممکن استيدل الفراخ باللحم او السمك او الجمیری‎ 


[Fg bttps://www.facebook.com/takhsesforever You) الدایت ببساطة‎ 





نفرد صدر الفرخه ونتبله بلیمون وميه بصل وتوابل ونترکه في 
الثلاجه شویه نحضر خضار سوتیه ونحشي بیها الفراخ ونلفها رول 
ثم نلقها في الکیس اللي زي بنغطي بيه الجبنه بعدین نضعها في 
الفویل ونلفها ونقفل کویس ثم نسلقها ربع ساعه وبعد ان تبرد نفکها 
وندهنا طماطم وتحت الشوایه والف هنا 
الدایت ببساطة [Fg bttps://www.facebook.com/takhsesforever You)‏ 


مع خضار مسلوق علي البخار 





ا = سس 
شاورما الفراخ مكوناتها صدور فراخ مقطعة شرائح ومتبلة زبادي لايت وتوم بودر 
وبصل بودر وفلفل اسود وكاري وقليل من الملح ونتركهم شوية في الثلاجة واقطع 
بصلة شرائح واشوحها علي النار مع ملعقة زيت زيتون واضيف فلفل الوان 
وطماطمية متقطعين شرائح لحد ماتدبل وتشوح اضع الفراخ مع قليل من الماء لحد 
ماتستوي واضعهم في شاوية الفرن 5 دقائق. والخضار السوتية بروكلي وكوسة 
وجزر بضعهم في علبة مخصوصة للمكيرويف بدون اي مياه توابل فقط لمدة ربع 
ساعة وبالهنا والشفاء 


[Fg bttps://www.facebook.com/takhsesforever You) الدایت ببساطة‎ 





deal‏ مفرومه ونتبلها بالملح › قلفل» اتنين ثوم مفروم .ملعقة بصل بودره ۰ معقه 
صغيره کزبره ناشفه؛ معلقه بهارات « كمون: رجه جوزه الطیب وخضار زي کوسه 
وفاصولیا ,الطریقه بخلط اللحم بالبهارات في الکبه وبعد کده بفردها علي بلاستك 
الاسترتش زي اللي بنستخدموه بالسوبر مارکت للف الجين وبفرد اللحم عليه مستطیل 
وارص الخضار وبکون مقطعه صوابع والف اللحم زي السویسرول واقفل الکیس عليه 
كويس واحطه جوه فویل کمان والقه كويس وبکون AME‏ ماية مع ورق لورا وحبهان 


ویحطها فيه وبعد ما تستوي وتبرد شویه وقطعها زي السویسرول 
الدایت ببساطة https://www.facebook.cor «hsesforever You)‏ 








ثلاث فصوص dilea ia gi‏ عصير لیمون .ملعقة صغيره زنجبیل طازج»ملح.فلفل .معلقة 
صلصه للون .معلقه بهارات تندوري موجوده عند كل عطار ونتبل الدجاجه یفضل من 
بلیل وتستوي بالفرن وبالهنا 
لو یوم مسموح فيه بالنشویات نقدمها مع ارز هندي وطريقة 
اتنين کوب ارز بسمتي .بصله »عود قرفه؛ ورق لورا »اتنين نجمه یانسون ملعقة کرکم 
»ملح وفلفل بنشوح البصل ونحط الرز والبهارات السابقه ومیاه لتسوية الارز وبالهن 


[Fg bttps://www.facebook.com/takhsesforever w الدايت ببساطة‎ 


تة مكروتة دايت Leti‏ 





نسلق dig Sal)‏ ونصفیها ونحطها في صينية 
نجیب الزبادی الدایت نحطله توم مدقوق ونعنع یابس وملح 
نحط طبقة زبادی فوق Aig Seal)‏ 
نحط طبقة لحمة مقلية من دون زیت مع ملح وبهار فوق 
الزبادى 


الدايت ببساطة You)‏ 





https: //wwwf: 





لسان عصفور بالحمة المفرومة فى الفرن 
للايام اللى فيها نشویات على الغدا Gis.‏ 


اللحمة المفرومة: 
بصلة مبشورة نتبلها بالملح و الفلقل و البابريكا و توابل اللحمة \ 
نضع المكونات السابقة على اللحمة و اخلطهم جامد مع بعض 
نضع اللحمة المتبلة فى طاسة تيفال و على نار هادية جدا نقوم بتسوية | 
اللحمة مع التقليب المستمر كل شوية و قبل ما تستوى نضع كوب عصير 





طماطم على اللحمة و نسبها لحد ما تتسبك 
Glad‏ العصفور : 
نقوم بتحمیص لسان العصفور فى طاسة تبفال و نقلب باستمرار عشان 
مایتحرقش لحد ما یاخد اللون الدهبی 
نقوم باضافة ماء دافی للسان العصفور بحیث یغطی الكمية بانکامل مع تقلیل 
النار 


بعد دقيقة من الغلبان نقوم باضافة اللحمة المفرومة و نقلب دقيقة على النار 
و بعدین فى طاجن نضع المزیج كله و نضعه فى الفرن على درجة ۱۸۰ حتی 
th‏ 


مفیش مشكلة لو الطاجن احتاج انك تزود شوية sha‏ عشان یستوی کویس و 
يبقى طری مش ناشف 


الدایت ببساطة w‏ تن ۴ | 


سبانخ بالبشامل و اللحمة المفرومة 


تصلح فى الورقة الاولی 
السبانخ لو مجمدة لازم نعصرها من المیه اللی قبل ما نستخدمها 
نجیب بصلة مبشورة و نحطها على السبانخ مع معلقة لحمة مفرومة نيه مع 
ملح و فلفل و بهرات مع معلقة دبس رومان و فى طاسة تیفال تحط الخليط كله 
مع بعضه على نار هادیه جدا عشان الاكل يتسبك من غير ما یتحرق 
نضیف نصف کوب pla‏ دافی على الخلیط لحد ما السبانخ بالحمة ما تستوی 
البشامل فى حله نحط کوب لبن و کوب pla‏ دافی و Y‏ معلقة اكل دقیق و ملح و 
فلفل و مع بعض بمضرب السلك نفضل نقلب الخلیط على JUN‏ بشکل متواصل 
عشان البشامل La‏ یلکش 
نفضل نقلب بالمضرب لحد ما القوام یبقی تخین و بعد کده نرفعه من على التار 
فى طاجن او بایرکس نضع السبانخ بالحمة و نحط علیها نص كمية البشامل و 
نقلب كويس و بعدین نحط باقى الباشامل على الوش و ندخلهم الفرن على 
درجة» ۲۰ لحد ما الوش ياخد لون دهبی و بالهنا و الشفا 
على فکره الکمپه دی تکفی اربع أفراد یعنی نصیب الواحد من الدقیق اللی فى 
البشامل عباره عن نصف معلقه یعنی ان شاء الله مفيش قلق 
و على فکره نفس الخطوات دی ينفع تتعمل مع الکوسه و القرنبیط و البروکلی 
او الباذنجان المشوی... 





الدایت ببساطة You)‏ تن ۴ | 





بتجيبي بصلة وتبشریها او تفرمیها وعلیه فص asi‏ وملح وفلفل 
وکمون حسب الرغبة وتعصري علیها لیمون ونقطتین JA‏ وقلبي 
التتبيله کویس واهرسي الجبنه فیها او قطعیها مکعبات وتجيبي 
cl‏ خرجير تقمسیها کی التفييله AA‏ 
بقدونش ورشة نعناع مطحون بيدي طعم تحفه جدا السلطه دي 
مع کوبایه شاي مش هتحتاجي تاكلي حاجه لاخر النهار 


صينية الخضار في الفرن 


بجیب حله واحط فیها بصل مفروم وتوم 
Jibs clay‏ وبهارات وخضره مفرومه 
وشوية ميه صغیرین واسیبهم یتبلوا بعض 
والبصل یدیل وبعدین bal‏ کوب عصير 
طماطم واسیبهم یغلوا شویه وبعدین اجيب 
صينية وارص فیها الخضار جزر وفاصولیا 
و وکوسه وباذنجان وبصل وطماطم وارش 
علیهم الخلطه اللي عملتها دي واغطیها 
بورق فویل وادخلها الفرن نص ساعه او “a.‏ 
ثلث ساعه did ija que‏ بتطلع 3 3 
روووووووووعه بجد لا ديت وتن“ 





البیض بالفلفل 


(تصلح للفطار او العشا Jay‏ البیض المسلوق) 
/ 





في طاسة تیفال وتقطعي القلفل وقلبي الفلفل لحد ما 
يدبل خالص وحطي معاه ملح وفلفل وخضرة متقطعه 


وعلیها البيض هتطلع قرص جميل lia‏ وممکن 
تحطي على الوش حلقات طماطم وبالهنا والشفا. 


بطاطس بالسوسیس في الفرن 


(تنفع في غدا الورقة الاولي وناکل منها عدد 3 بطاطس صغيره لانها مجوفه من 
الداخل وتکون البطاطس بدیله للنشویات في الغدا) 







اقطعي البطاطس نصفین وخلیها تتسلق لمدة عشر دقایق بس وبعدين 
طلعیها واحفري في کل نصف حفرة بالسکینه صغيره واسلقي 
صباعین او ثلاث اصابع سوسیس وقطعیه حلقات وحطي في کل 
بطاطسایه قطعة سوسیس وبعدین تبلي البطاطس بالبصل والثوم 
والملح والفلفل ورصیهم في صينية وزینیها بالبقدونس وحطي شوية 
ميه في الصینیه ودخلیها الفرن نص ساعه هتطلع تجننننن بجد 


وصفة عامة للاکلات في الفرن بدون زیت 





ورصیه في ارضية الصينية وتحطي علیها میاه بس مش كتير 
وتجيبي کوب عصير طماطم وتحطي عليه ملح وفلفل وبهارات 
وتصبیها علی الوش وتزینیها بالبقدونس والکرقس وبصل حلقات 
وفلفل حلقات وتحطیها في الفرن لفرن وتسيبيها تستوي بتطلع جميلة جدا 
وبدون زیت وخفیفه اوي ...وبالهنا والشفا 


البطاطس المتبلة 


(تنفع نشویات فى غدا الورقة الاولي وناکل ما یعادل عدد 1 بطاطساية) 





بقطع البطاطس شرانح سميكه واحطها في ميه وملح عشان تتطری 
شويه واجيب بصلة وكام فص ثوم واهرسهم وعليهم فص 
ليمونه وملح وفلفل وخل وبقدونس وشبت مفروم واغمس 
شرائح البطاطس فيهم نص ساعه وبعدين اشيلهم وهم فيهم فيهم 
التتبيله وارصهم في صينية وارش غليهم شنوية ميه واخلهم 
الفرن نص ساعه بتطلع تحفة 


سندویتشات الخس المتبلة 





الوصفه دي IS‏ مستغربها بس لقیتها 

عشان لو مستعجله تاكلي اي guall dala‏ وتنفع تاخدوها معاکو في 
علبه ,انا بجيب بصلة صغيره وکام فص agi‏ وافرمهم مع بعض واعصر 
عليهم لیمونه وخل وملح وفلفل وافرکهم اوي واجیب اوراق الخس 
اغسلها کویس واغمسها في التتبیله دي لحد ما اغير هدومي Thall‏ 
وبعد کده اطلعها halg‏ جواها جبنه اي نوع ملح خفيف او cuy‏ والفها 
زي المحشي كده Lal ga halg‏ ساعات بقدونس او نعناع بتطلع تحفففففة 
بجد وباخدها معایا في علبه کل ما اجوع اکل منها 





is ة‎ O ei 
هتقلیه ونتبلة عادي خالص وتقفل بطن السمکه بقطع فلفل رومي‎ 
وتفتح السمك من بره کده زي ما في‎ Aia علشان التتبیله ما توقعش‎ 
الصوره وتسیبه علي الفحم يستوي بهدوء وبعد ما بستوي بتعمل‎ 
صوص من عصير الطماطم والبقدونس والبصل المبشور والتوابل‎ 
والملح ورشه علي السمکه من بره وهي علي الفحم وتسیبها حبه‎ 
وتاکل وادعيلي‎ 


مكرونة بالتونة 


(تصلح کاوجبة غدا فى الورقة الاولي) 





المقادیر 
9 معالق مکرونه مقصوصه صفیره او صدف 


علبة تونه صن شاين الزرقه القطع الکبیره ٠‏ 

1 بصله کبیره SS‏ 

1 فص ثوم 9 A‏ . 
1 فلفل رومي 

2 حبة طماطم 

1 كوب عصير طماطم 
1 م خل 

ملح وفلفل 
طريقة التحضير 
هتجيب مكرونه وتسلقها بس ماتسويهاش اوي تبقي قبل السوا بشويه وتجيب في حله تائيه قطعت 
بصله وتشوحها وتهرس فص توم وحطیه بعد مالبصله تدبل سنه وتجب فلفل رومي وتقطعه 
وتحطيه علي البصل و تقلب تقلبتين وبعدها تكوني مقطعه طماطم مكعبات صغيره اوي وتشوحيهم 
مع بعض وتحطي بقي فلفل اسود و ملح ولما تحسي ان الطماطم خلاص استوت ودبلت تحطي 
شوية عصير طماطم وحبة خل معلقه صغيره اوي وت التونة وتقلبي دقيقه وتقومي حاطة 
المكرونه وتسيبيها 5 دقايق تتشرب من الصوص وكله يتجانس مع بعضه وبالهنا والشفا 





وصفه آرز مسلوق. Gy;‏ 


اعملي الرز المسلوق لزوم الدايت بدون اي دهون زاف 
بتكفي 3 اشخاص, 

وقت التحضير اقل من ساعة 

مقادير الاكلة 

1. كوبين ارز 

2. كوبين ماء 

3. ملح و فلفل و بهارات 

طريقة عمل وصفة أرز مسلوق للرجيم 
1. تغلي الماء 

2. يوضع فيها كل التوابل 

3 يوضع فيها الارز و يقلب ثم يغطي و يترك علي نار هادئة حتي تتشر ب الماع 
4 یمکن اضاف نصف کوب ماء اذا لم ینضح و يقدم ساخنا 





t 2 %‏ ف ۰ 
بشامیل بدون زیت او سمن 

تستخدم هذة الوصفة مع 8 ملاعق مكرونة فى غداء الورقة الاولي مع اللحم المفروم 
المقادیر : 
کوب ماء بارد 
ملح و فلفل 
4 ملاعق دقیق ملعقة لكل کوب لبن 
الطریقة: 
1- يغلي اللبن علي النار 
2 یذاب الدقیق في کوب الماء 
3- يضاف الدقیق و الملح و الفلفل الي اللبن اثناء غليانه و یقلب جیدا 

حتي الوصول لقوام الباشمیل ٠‏ 






e e 
5 ۰ = 
وصفه سلطه زبادی دایت‎ 
e = 4 
اعملي سلطة الزبادي للدایت حارقة للدهون‎ 
کوب زبادي لایت‎ 4 ۰ 
تفاح‎ JA ملعقة صغيرة‎ o 
ملعقتین کبار بقدونس مفروم‎ o 
حبتین خیار مقشرین‎ o 
Lila ملعقة كبيرة نعناع‎ o 
مفروم‎ agi فص‎ o 
: الطريقة‎ 
يسكب الزبادي في وعاء و يقل‎ .1 
يوضع الثوم و الخل و يفرك النعناع باليد فوق الزبادي و يقلبون جيدا‎ .2 
يضاف البقدونس و يقلب ثم يضاف الخيار و يقدم باردا مع المشويات‎ .3 








اللحمه الكباب 3 6 


2 كيلو لحمه عجالي (بس ناكل 4 كيلو كفاية ) an‏ 
2بصله کبیره - 






حبة واحده فلفل رومي 

بهارت حسب الرغبه 1 

2ملعقة زبادي ١‏ يب 

تفرم البصله فرما ناعما وتضاف لها البهارآت m ly‏ 

يقطع الفلفل قطع صغيره ویضاف الى البصل المفروم 

تضاف 2ملعقة زبادي الى الخلیط ونتبل بها اللحمه بعد تقطیعها الى مکعبات 

توضع اللحمه بعد التتبيل في بایرکس او صينيه تیفال وتغطی بالفویل وتتدخل 
الفرن على درجه حراره200عش 

قد یحتاج اللحم الى اضافة بعض الماء لتمام النضح 


الشاورما 


آنا بعمل شاورما فراخ بتبل الباتیه 
عادی ببصل وفلفل إسود وتوم بودر 
ونص لیمونه بعدما یتبل کویس 
بقطعه شرایح وأنزل بيه فى طاسه 
تیفال سخنه ویتشوح وبعدین بصله 
حلقات وتدبل وبعدین فلفل آخضر A‏ 
وألوان شرايج وبعدین اخر حاجه ۶ 
طماطم شرايح وشویه بقدونس 8 ۲ 
تقلبتین ونطفی وبالف هنا 3 





الشیش طاووق الدجاج 





و 


7ے لكلا دایت وتن“ 
دجاج مقطع مکعبات یتبل بزبادي لایت و كاري و توم و 
بصل و خل أبيض y‏ ملح y‏ فلفل 
ممکن نشویه أو نطبخه عادي 
و ممکن Jari‏ الدجاج على الفحم بنفس التتبيلة زاند بابریکا 


السمك الفیلیه 





= 
لیمونتین و توم و بصل و بهار السمك و كاري و بابریکا 

و توم بودرة و ملح و فلفل 

یشوی في صينية تیفال مع الفلفل الملون و الشبت (Gy;‏ 


oh”‏ وت“ 


الخضار السوتیه مع الدجاج في الفرن 


دجاجه متوسطة الحجم le‏ 
2بصله مفرومه E a,‏ 
ملعقة صغيره خل e J‏ 


ملعقه صغيره ليمون u‏ 
بهارات حسب الرغبه 

2حبة فلفل حار حسب الرغبه 

خضراوات مشکله 
تغسل الدجاجه جيدا وتقطع4 0 3 
يخلط المكونات السابقه مع البصل المفروم dis‏ بع الدجاج 
يضاف باقي التتبیله الى الخضار المشكل 
يفرد الخضار المشكل في بايركس ويصف عليه الدجاج ويغطى بفويل ويدخل فرن200 
ينزع الغطاء من على الدجاج بعد نصف ساعه وتترك لتحمر 





صدور فراخ (طريقة جم 


جبت 4 صدور عشان احنا شخصين و قسمتهم 
one‏ عام م سميكة و جبت طبق 





التتبيله. دي و تبلتهم كويس اوي و بعدين 


= 


وش اشر من الوشين و reeds eae‏ 





me 
Ar في و د‎ 
ربع او تلت ساعه و جمبهم طبق‎ 





ڪڪ 

بعد ما ننضف السمك کویس بدقیق وخل و a proc‏ الحشو 
بتاعه بصل مبشور وجزر مبشور وفلقل اخضر واصفر مبشور ونص 
طمطمایه متقطعه صغير جدا وعلیهم زره ملح وفلقل اسود وكمون وکسبره 

احشی السمك واکون مجهزه الرده اغطیه من بره بالرده کویس وادخله الفرن 
عالصاح دا هياخد فى المتوسط نص ساعه لكل وش 

بس خدوا بالکوا بعد متغسلوه ه کویس تسیبوه ريع ساعة يصفي مايه بتاعته 
tery‏ متتحشوه تحطوه فى تلاجه نص ساعه عشان یتشرب حشوه اكتر 


البانیه المشوي 





» 


الس 


gy دایت‎ y 


صدور البانیه Peer‏ وهي كالاتي ببشر بصل وبسیبه ینزل 
میاه بتاعته وبکون راشه عليه ملح قلیل وفلفل اسود بعد مینزل 
ميته ناخدها ونغرق فیها البانيه لمده نص ساعه وبعدها فالطاسه 
التیفال تفرده كل قطعه ونکون راشین حبه ما فالطاسه وعالهادي 
خالص نسویها والطاسه نغطیها کل وش هیاخد ربع ساعه بس 
تتابعیه بیکون ريحته وطعمه تحفه Lal‏ یطلع بس کدا 


dig Ss‏ باللحمة المفرومة طبعا دی ورقة اولی 





بشوح بصلة متوسطة فى طاسة تیفال واحط علیها فص توم اما تدبل شوية 
انزل علیها باللحمة المفرومة وملح وفلفل وشوية بهارات لحمه حبة 
صغننين خالص واسیبها تتشوح وتستوی وبعدین انزل علیها yS‏ 
ميشورة واقلبهم وبعدین الطماطم اللی مضروبة فى الخلاط halg‏ حبة زعتر 
ناشف وریحان ناشف بیدی طعم حلو واسیبها تستوی على نار هادية واکون 
سلقه المكرونة بس مش قوی نکون نص سوا یعنی .. وبعدین اکمل سواها 
مع الطماطم عاللی عملاها لحد ماتتشرب وبالف هنا 





نتبل الفراخ — بصلة 55 وفلفل اسود وأمعلقة Ja‏ 
وکرکم بس نزودة شویه وکزبرة ناشفة وطبعا بکتر 
الشطة عشان بتحرق الدهون ونسیبها Ast‏ فى 
التتبيلة ویستحسن قبلیها بیوم ونحطها فى صينية فى 
الفرن وبالف هنا 





احمره في التیفال من غير زیت او ببخاخ الزیت الخالي من 
السعرات و الدهون 

و اعمل خلطة من زبادي GY‏ و بابریکا و توم و بصل و 
جنزبیل و بهارات 

و كله پنحط في الکیس المخصص للشوي في الفرن او الفویل 


البطاطس بطريقة جديدة 


(ثمرة متوسطة الحجم بدل نشويات الورقة الاولى فى الغدا) 


4 





بقطع البطاطس جوانح يعنى مثلثات واسلقها نص سلقه فى ple‏ 
وملح وبعدين اصفیها وأطلعها احطها في صينيه تيفال وعليها 
كمونٍ وفلفل ونص لمونه ورشه قرفه. وزنجبيل صغيره ومعلقة 

زیت زیتون صغيره وبصله صغيره مبشوره وفص ثوم اوممكن 
معلقة بودر بصل ونص معلقة بودر ثوم والخبط كللو مع بعضو 
واحطها فى الفرن تكملٍ سوا وتحمر مش بتاخد وقت Lay‏ 
بطلعها dy‏ عليها شوية بقدونس مفروم بتبقا تحفه وبالهنا 





ال ea‏ عجبني 
کت یی و که Lait‏ 
وبعدین تجيبي السمکه بس تکون کبیره وتحشیها بالخلطه 
وتحطي الباقي عليه وتلفیه في ورق الومنیوم وتحطیه علي 
الشوایه وبالهنا والشفا 





۱ فلفل اصفر ۱ فلفل احمر کل دا یتقطع صغير 
ویتبل وبالهنا والشفا 


الفراخ هتتبلیها ببصلة کبيرة مفرومة وطمطماية مفرومة 
وملح وفلفل وبابريكا وبهارات ولمون وممکن تحطي كاري 
لو عايزة وتدعكي الفرخة بالتتبيلة کویس منجوة ومن برة 
ومن تحت الجلد تدخلي التتبيلة كويس وتبیتیها في التتبيلة 
او في نفس الوقت وبعدين تفتحي علبة صودا اي نوع 
وتلبسي الفرخة علیها يعني العلبة توقفیها بالصنية وتلبس 
الفرخة فوقها وتثبتیها کویس وممکن تحطي خضار او 
بطاطس حولین العلبة متبل Jilig glu‏ وسنة بهارات 
وشوية مية عشان يستوي مش كتير وتسبیها بالفرن لحد 
لما الفرخة يبقي لونها زي المشوية ولو عايزة طعم الفحم 
لما تخرجیها تولعیلها حتة فحم وتحطي الفرخة وتغطي 
عليها 

ملحوظة لو عملتي الخضار بيبقي لذيذ جداً اديه لولادك او اي 
حد مبيعملش دايت عشان دهون الفرخة كلها بتنزل عليه 





الخضار ني فى ني والفراخ صینیه 
انا بعمل کل الخضار نی فى نی بجیب الطماطم 
واضربها فى الخلاط هی والبصل والتوابل واحطهم 
علی الخضار slag‏ ساخن والنار مع نفسها من 
غير ای دهون خالص وشوریه الخضار بغلی المیه 
halg‏ فبها ملح وقلفل وعود قرفه خشب وورق 
لورا وحبهان واضیف الخضار 10 دقایق والفراخ 
اغسلها واشیل الجلد واعملها خلطه عباره عن 
بصل وطماطم وكوب زبادی لابت ماشی وتوابل 
ملح Jilig‏ وقرفه وبهارات واتبلها فیها واسبها 
شویه فى التلاجه وبعدین احطها JS‏ الخلطه فى 
صنیه وادخله الفرن من غير ای دهون بس بتاخد 
وقت فى التسویه ومابحطش عليه ميه الطماطم .م EN‏ 
والبصل بینزلو ميه کتر تیستوی بيه x J‏ 





الاستيك والفراخ فى الفرن 
. 


de; 


ادایت وت“ 





عندي وصفتين الستيك بالفرن والفراخ المشوية بالفرن علي علبة صودا 

الستيك تتبلیه ببصل مفروم كمية ية كويسة ماج وفلفل و سم ولمون وتبيتيه في 
التلاجة وبعدین تحطیه في صنیه بالنتبیله لو متبلاه من بلیل ممکن مپحتاجش 
وی مي لو A‏ لوقت أبقى صي عليه من وف لت لم اجاج 
تزوديه وتكون معليه luh‏ وحتحطي A‏ للحمة اي صنية عندك او 
مفرود عشان يضغط الستيك وميكشش ويكون مفرود وبعدين تغطي الصنية 
بورق فويلطبعاً منعير سمنة عشان الدايت ولو عايزة تقدميه لحد مش عامل 
دايت حطي عليه ذبدة او سمنة وهيبقي تحفة 


مياة حمص الد Gy?‏ 
طريقه حمص الشام بس Ua)‏ نشرب المیه a?‏ 

بس انقعى الحمص من بليل واسلقیه 
الصبح مع معلقه ملح ثم صفى الحمص 
وارمى ميه السلق وهاتى 1طماطم 
وابشريها ونص معلقه توم مفروم 
ومعلقه كسبره ناشفه و2معلقه كبيره 
خل وملح وفلفل وكمون وحطى عليهم 
2كوب ماء مغلى ومعلقه صلصا 
وحطيهم على النار يغلو حطى الحمص 
ياخد 5دقايق مع الخلطه على النار 
واطفى عليه واليمون والشطه حسب 
الرغبه وبالف هنا 





الكفتة فى الفرن 


3 J a 
gy ea YA 8 


فى طريقه deal diis‏ مفرومه وبصله مفرومه تدعکیها بملح وفلفل 
دعت ot‏ ببح مياد لو ا و 
ملح وفلفل وبقدونس مقطع رفیع ومعلقه بقسامات ناعم 
oe‏ ى كلم تین nt TE‏ بل رب 
وهاتی قلم تخین وصبعی وبلی ايدك و 
صنیه تیفال من غير دهون ودخلیها الفرن وحضري فحمه عل 
النار وورقه فویل فیها شویه و زیت حطیها فى نص الصنیه بعد 
ماتطلع من الفرن وغطیها 5 دقایق ديه تنفع لاول اسبوع 


السمك الصيادية 


a 


LE 


ادایت وتن“ 

۳ 
قطعت البصل طرنشات وعلية ARE‏ طماطم 
وطرنشات فلفل وعليه ملح وفلقل har‘‏ وکمون 
شویه وادخله الفرن يحمر شوية بدون نقطة زیت 





الصلصة ني فى ني 


3 a 
9 ۳ 
a” 





انا بعمل الاکل نی فى نی ببشر البصل مع عصير طماطم 
وفص توم وكوب sla‏ ونقطع الخضار کوسه اوفاصولیا 
ونضع الملح والتوابل ثم نضعهم على النار يمكن استخدامها 
مع ال9 ملاعق Aig Se‏ المسلوقة فى غدا الورقة الاولی . 


هوت شووكلت دايت و اء 
u‏ 


عندي لیکو هوت شووکلت دایت هتقولو ازاي 
هتعرفو دلوقت المقادیر 1/2 كوي لبن 
زاند 1/2 کوب ole‏ سخن GUS‏ اللبن 
بیکون سخن ونضیف عليه ملعقه نسکافیه 
زاند ملعقه صغیرا قرفه ونقلب وبالف هنا 
وشفا اقرب حاجه للهوت شوکلت وحلوا 
في GAl‏ وممکن للي بيحب الجنزبیل 
نضیف رشه وساعتها انا بسميها القهوه 
الحارقه جربوها هتفرق معاکو 





2 حبه بصل 

2حبه طماطم 

3 حبات كوسة 

2حبه جزر 

وشوية فاصولیا خضرا 

وصدر فرخة .سس 

نقطع البصل دواير وت سيت MER‏ 
بعض وبعدین نقطع الصدر مکعبات ونحطه على البص ونقطع (AL‏ 
الخضار وتحطه على الفرخ ونقلب كله فى بعضه haig‏ علیهم نص 
كوباية میاه ونحطهم على النار نص ساعه وبعدین ندخلهم الفرن 
وشهم یتحمر وبالف هنا 





كفتة داوود باشا cla‏ 
تصلح فى غداء الورقة الاولي 


©" 





طريقه داوود باشا بدون زيت او سمن تبلت اللحمه بثوم بودر وبصل بودر 
وملح وفلفل وجوز الطيب وبقدونس اخضر وكورتها وشوحتها في طاصه 
تيفال بدون زيت وفي طاصه ثانيه شوحت البصله والتومه بدون زيث تم 
بشرت ۲طماطم وسبتها شويه صغيره تبخر المياه بس وبعد كده حطيت 
الكفته عليها وسبتهم مع بعض لحد ما استوت مع مكرونه مسلوقه وطبق 
سلطه وبالهنا والشفا 


صينية قرنبیط باللحمه المفرومه 


زک 


Rd 





سلقت القرتبیط عادي جدا في مية فیها كمون وبعدین صفیته 
وعملت deal‏ مقرومه معصجه بدون زیت او سمنة ومستویه 
وجیبت 3قصوص ash‏ شوحتهم في طاسه تیفال من غير زیت وبعدین 
Cubs‏ عصير حبیتین طماطم على التوم وسیبتهم مع بعض يمكن 
Quad‏ دقایق وجیبت صينيه وحطیت الارنبیط وسقیته بصوص 
الطماطم وحطیت فوقهم اللحمه ودخلتهم الفرن لغايه ماشربت 
الصوص كاملا ومعاها طبق سلطه وبالهنا 


Filer تحفه‎ culà مسقعه‎ 
E Syla 


بنعصح اللحمه من غير زیت ولا سمنه وثرص البتنجان 
والفلفل وفي النص اللحمه ونحطلها عصير طماطم متسبك 
بتوم من غير زیت برضه ونحطه يغلي علي النار شویه 
وبعدین ندخلها الفرن تحفه وخفیفه جدا 








we — 


جبت daal‏ مفرومه وحطیت علیها بصل مقروم وعلیهم ملح وفلفل 
اسود وحشیت الکوسه وعملت الاکل بالمیه فقط من غير شوربه 
وطلع طعمها لذيذ جدا ومعاهم طبق dhlu‏ محترم وبالهنا 
والشفا..تناول ما یعادل 9 ملاعق آرز فى غداء الورقة الاولی 


شوربة الشوفان 


تصلح بدیل النشویات فى ای وجبة )3 ملاعق شوفان کبار) 





بچیب شوربه cas‏ منزوعه الدهون طبعا نحط 
بصله مفرومه 3 فصوص حبهان و4 قرنفل وشویه قرفه 
وطماطمیه صغيره Lal‏ تستوي البصله نصفي الشوربه haig‏ 
الشوفان ونسیبه 5دقانق على النار مفیده ومغذیه وبتشبع 





Os...‏ توب 
ونقطع بصل ablah‏ کوسه جزر بطاطس وفصین توم وملح 
ونجیب ورق فویل نفرش بيه صنيه ونحط حاجتنا فيه ونقفله 
ولحط yal‏ قوب ديه في الصنية وحظها في القرن ee‏ 
العالي وبالهنا 


محشي الکوسه بالارز واللحمة المفرومة 
y‏ 






th 


دایت وتخ“ 


نفرم البصل والطماطم والخضره نقطعها صغير Jilig‏ حار(حسب 
الرغبه)ونعناع وفلفل وملح ورشه قرفه وجنزبيل ثم نضع الارز 
عليهم بدون زیت خالص ونكون معصجين اللحمه المفرومه بدون 
زيت ونحشي الكوسه نصها لحمة مفرومة والنص ارز ونسويهم 
بالمياه...طبعا دي فى غدا الورقة الاولي وناکل Las‏ يعادل 9 ملاعق 
ارز يعنى لو حطينا ملعقة فى كل كوساية يبقى كده ناكل 9 كوسات 
وبالف هنا وشفا 


بتنجان مشوي (بابا غنوج دایت) 
یستخدم کاطبق جانبی مع ای وجبة 
xa‏ 





بنشوي البتنجان فى الفرن ثم نقوم بتقشیرها ونکون محضرین 
خلطه مکونه من asi‏ وفلفل اخضر وکمون Jilig‏ وندقهم 
کویس ونخلطهم على البادنجان ثم نعصر علیهم عصیر 
لیمون وبالهنا والشفا ودی بتسمی بابا غنوج بس من غير 
طحینه ولا زیت 


صدور فراخ بطريقة جديدة 





بجيب صدور الفراخ فیلیه وبتبلها بتوم بودره وجنزبیل ولیمون وصویا صوص 
clay‏ وفلفل وبجهزها من الصبح وبسبها في التلاجه وقت الغدا بطلعها 
وشویه علي طاسه للشوي وبعد کده بدخلها الفرن شویه وبجیب الخضار 
وقطعو اصابع طویله رفیعه جزر کوسه فلفل الوان وبصل بشوح البصل 
بدون زیت وممکن اضیف شويه ablah‏ وتوم وبعد کده بضیف الخضار بس 
انا بحبو نص سوا عشان میفقدش الفایده اللي فيه .ولعمل الصوص نص 
علبه زبادي لايت مع فص توم ونقطتین Já‏ وملح وفلفل وبعد مانحط 
الخضار في طبق التقدیم هنضیف صدور الفراخ ویعدین الصوص ونزین 
ببقدونس اخضر ویالهنا والشفا 


Gy; 5‏ حوواوشي دایت 
Y‏ دایت Uy‏ الحواوشی بالعیش السن الطري 

تسوي اللحمه المفروم بالبصل بدون 
دهون في Aula‏ تیفال وبعدین 
تقطعي طماطم Jilig‏ اخضر رومي 
أو حراق للي حابب وتوابل باه 
وبعدین تحشي بیها الرغیف السن 
الطري وحطیها فالفرن 5 دقائق OY‏ 
كله مستوي وبالهناء والشفا تقدم ١‏ 
مع طبق سلطه خضراء أو باذنجان 

مشوي 





TIF‏ ۽ ایس کریم دایت 
ول مكعبات الثلج اللذيذة 

2ليمون وكوب ماء وسكر دايت 
حسب الرغبة . طبعا نعصر , 
اللیمون و نعملة عصير لیمون 
عادي وبعد كدة نحط العصير في 
علبة مكعبات التلج بيبقي فظيع | 
وحلو ف الصيف ولو اخدتي 
ملعقتین السکر ممکن تاكلي كام l N‏ 
مکعب لو نفسك في حاجة مسكرة CT‏ 






lala lth 9 y 


دایت وتن“ 5 

فلفل اخضر والوان مكعبات 

تونه مصفاه من الزیت 

فى طاسة تیفال نحط البصل وعلیه رشة ملح علشان یدبل وبعدین 
نضيف الفلفل ونقلب شویه ونضیف الطماطم اخر حاجه ونقلب وبعدین 
نضیف التونه ونقلبها ونضیف رشة فلفل اسمر ورشة كمون ومعلقة 

خل ورشة بابریکا ونطفی النار 
الوصفه دی تنفع تتاکل لوحدها كا بروتین او غدا ورقة اولی نضیفلها 
مكرونه مسلوقه Y‏ ملاعق والف WGA‏ .. 








بالطول زي الشاورما ونتبله کویس توم ملح لمون كمون 
فلفل کسبره ناشفه ونسبه فالتتبيله ساعتین وبعدین طاسه تیفال أو صنیه ونکون 
مجهزین بصل مقطع جوانح وکسبرة خضرة وبقدونس مفرومین فلفل رومي 
وجزرة مبشورة الأول نشوح البصل يبدل شویه ويعدين نحط السمك یتشوح 
شویه وبعدین نضیف الجزرة المبشورة وقبل ما يستوي نضع الکسبرة 
والبقدونس ویتقلب كله مع بعضه وبالهناء والشفا يقدم مع سلطه خضراء أو 
باننجان مشوي ولو ورقه أولي ممکن 9 ملاعق ارز مسلوق مع الصوص بتاع 
السمك تحفه 


5 5 فيو ۹ 

;وهم شوربة E‏ لذيد 
3 حبات كوسة 1طماطم 1 
da‏ 1 جزر 2 فص asi‏ 
تسلق جمیع المکونات 
جيدا وتضرب فی الخلاط 
جيدا ثم تغلى مرة اخرى 
و يضاف اليها ملح و 
فلفل وبلهنا والشفا 





صينية لحمة مفرومة بالبطاطس 


Gy; 


لا دایت وت 





نص كيلو لحمة مفرومة بدون دهون معاها 1بصلة مفرومة+4فصوص 
ثوم+ملح وفلفل وبهار اللحمة + یقدونس بنفرم كلة فى كبة البصل 
ونحطهم على اللحمة وتسبیهم نص ساعة فى الثلاجة وبعدین تجیبی 
صينية وتقطعی كوسة أو بطاطسية لو لیکی نشویات وتحطی اللحمة 
وتبططیها ذى القرص وبعدین تجیبی طماطمية وتقطعیها حلقات 
وتحطیها على الوش وبعد ما تستوی من فوق تدخلیها الفرن وممکن 
معاها سلطة وبتنجان مشوي ..طبعا لو هتضیف البطاطس يبقي 
تصلح فی الورقة الاولی 





فراخ فخاد تبلتها ملح وفلفل وبابریکا وتوم بودر وبصل بودر 
وکسبرة وشطه ولمون وذبادي ومسطردة وسبتها ساعتین 
وشوحتها علي جریل ع البتوجاز ودخلتها علي شبك الفرن 
منغير صينيه ملحوظه guie‏ میتها متنزلش حطي صنية 
تحتها Lal y‏ تطلع بولعلها فحمة وبالهنا 


e y % 

مسفعه دايت 

المسقعه الدایت بسوی اللحمه المفرومه على البخار 
وقطع البصله واشوحها بدون دهون وبعد کده احط 
فلفل الوان واشوحها دقيقتين وبعد کده أضيف 
اللحمه المفرومه وهی طبعا استوت على البخار 
وقلبهم وأضیف شویه ملح وفلفل واسیبهم صنیه 
ااقطع البدنجان وفرشه فیها نقطتین زیت الزیتون 
وعلی وش البدنجان وفی الفرن ¿Las haly‏ معاهم 
شویه فلفل أخضر Laly‏ ياخد و اللون الذهبی صنیه 
ونرص البدنجان والفلفل وعلیهم اللحمه المفرومه 
وعلی الوش باقی البدنجان والفلفل ونضرب فى - sn,‏ 
الخلاط 3 طماطم وفصين توم وملح ونضربهم و, 3 
ونحطهم على الوش وتدخل Guill‏ وبالهنا دایت وت“ 








الکوسه بالباشمیل دايت 





وتشوح على الذار فى حله تیفال بدون زيوت وتترك حتی تستوی . 
نعسج pall)‏ بنفس الطریقه المعتاده بس بدون زيوت وتکون daal‏ 
بدون دهن .نیجی بقی للبشامیل . دقیق سن اسمر مع 2ملعقة رده ولبن 
قلیل الاسم ویضرب فى الخلاط وبعد زلك يرفع على النار مع التقلیب 
لحين حصولك على القوام المطلوب .واخیرا نضع طبقه کوسه وبعدها 
اللحم المفروم وبعدها كوسه وعلى الوش الباشميل وتوضع بالفرن 
حتى تستوى وبالف هنا ..طبعا دي تصلح فى غداء الورقة الاولى 





شوح فى ET‏ نت 
حبتين قرنفل ثم نضع عليهم اللحمه ونشوحها ثم نضع علیها شویه ميه 
ونوطي Yale‏ ونضع ورق لورا وحبهان حتي السوي ونصفیها ثم نشوح 
بهارات کبسه في التيفال ونضع ZN‏ البسمتي بعد غسله جیدا ونضع میاه 
واللحمه ونترکه حتي النضح ونکون مجهزین بصله متشوحه في تیفال مع 
طماطم وملح وفلفل ونضعه علي الرز بعد السوي ونسخن فحمه ونضعها في 
فنجان به نقطة زيت في حلة الكبسه ونغطي حتي ياخذ ريحة الفحم ونشيله 
وتقدم مع الصوص الحارق ثمرة طماطم وفلفل حار وملح وفلفل مبشورين 
وبالف هنا طبعا الأكلة دى تصلح فى غداء الورقة الاولى 





2جبنة قريش و1حبة طماطم تقشر الطماطم وتقطع ال قطع 
صغیره وتبل بالبهارات االاکل وثوم وشوية Jà‏ وفلفل 
وشطه ونحطهم في مقلی تیفال ع النار لحد ماتستوي 
الطماطم مع شویه Lal glo‏ تستوي نکون عملنا الجبنه 
مکعبات وحطینها ف صحن عمیق شویه ونضیف الطماطم 
السخنه فوقه ب مع عصرة لیمونه وبالهناء 


— — 


نجیب ای نوع سمك تفرمي السمک وتبشري عليه کوسی 
وشویه جزر وتقطعي علي agile‏ شویه بقدونس وشویه 
ثوم مبشور وتبلیه كمون ,فلفل , ملح وعصره لیمون. 
وتخلطي الكل وتکوریه وحتكوني حاطه شویه طماطم 
وبصل حلقات في الحله فوق النار حتي ینزلو میتهم 
وبعدین تحطي الکور وتوطي علیهم لغايه La‏ یستیوو 








طبعا فى ناس كتيل مش بتاكل زي الجزر والحلیب الخالى pali‏ وعلشان كده 
ممكن نستفيد بيهم ونعمل اجمد سلطه هتشبعك وتقفل معدتك لو أكلتها قبل الاكل 
بساعتين ووراها 2 كوب ماء وكمان ممكن تظبط الحرق بتاعك 

Y‏ هتجيبو % كرنبة (ملفوف صغير) و 2 جزرة متوسطه الحجم وتضربهم فى الخلاط 
بس الى بتستخدمه فى فرم البصل مش الخلاط العادي ومجرد انك تضربها مره او 
اتنين فقط علشان تتقطع . 

و الصوص بقى بيتكون من 4 كوب حليب خالى الدسم وملعقة صغيرة مستردة (بدون 
دهون) و 2 ملعقة سكر دايت و % ليمونه و ملعقة خل صغيرة مع القليل من الملح 
والفلفل الاسمر وتضرب فى الخلاط 

ينقع الصوص مع مفروم الكرنب والجزر لمدة 6 ساعات ..وبالهنا والشفا 


زبادی خلاط Coy‏ 
ممكن نعمله بدل وجبة الزیادی 


2 زبادي لايت 
عصرة لمونة كبيرة =2 مکعب صغير لمون مثلج انا 
بعصرة و بحطة ف قوالب التلج ف الفریزر 
4 مکعب ثلج 
ربع كباية ماية ساقعة أو لبن 
1 معلقة سكر دايت 
نعناع فرش أو مجفف 
(يفضل أننا نقعة في معلقة ماية دافية عشان يطلع كل الطعم بتاعة و 
يتصفي أو زي ما هو لو حبين يبقي فية قطع نعناع ) 


وكل دا يضرب ف الخلاط و بالهنا 


لو عندكم كباية واحدة زبادي اعملو نص الكمية 





[Erttps://www-facebook.com/takhsesforever شاهدنا على قناة الیوتیوب (الدایت ببساطة)‎ AT Tube] 


مهلبیه الجزر 


طبعاً دی تصلح مع الورقة الاولی فقط وطبعا هتخصم کل المکونات من السناکس 
بتاعة يومك یعنی الحلیب والعسل والجزرتین بالاضافة الى اخذ نصف كمية النشویات 
فى الوجبة لانك هئستخدم ملعقة نشا یعنی لو هتاکل 9 ملاعق ارز مسلوق فى الغدا 
ول BA‏ جلاعي ولق هتاکل 2 توست هتاخد dal y‏ بس وتحلی 





جزرتین مسلوقین ومعلقتین عسل نحل وكوب لبن خالي الاسم 
وینضربهم ف الخلاط وبترفع عالنار وندوب معلقه نشا وورقه 
فانلیا وننزل بيهم ونقلب لما القوام یظبط وبالهنا 


[Efhttps://uwwwfacebook.com /takhsesforever على قناة اليوتيوب (الدايت ببساطة)‎ ESSA AT Tube] 





المکونات : 
صدور بانيه - عصير ليمونة - فص agi‏ مفروم - ملح - فلفل - بابریکا - کرکم 
الطريقة : 
نتبل الفراخ بكل المكونات السابقة ونسیبها نص ساعة .. نسخن جریل جامد جدا وننزل 
بالفراخ لحد ما تاخد وش ونقلب الناحیه الثانيه تاخج وش .. بس وتتقدم بالف هنا 


[Erttps://www-facebook.com/takhsesforever شاهدنا على قناة الیوتیوب (الدایت ببساطة)‎ AT Tube] 





ala‏ اسمو بحلب کباب باذنجان.... لحمة كفتة خالية من الدهون مع ملح 

وفلفل وتوم وشوية مي للعجن ... منقطع البادنجان دوائر ونحط بیناتها 

الكفتة ونصفهم با الصينية و نقطع طماطم و بصل وفلفل اخضر عالوجه 
ونحطها بالفرن ساعة تقریبا 


[Erttps://www-facebook.com/takhsesforever على قناة الیوتیوب (الدایت ببساطة)‎ Li 


dig Ss‏ بالخضروات المشوية 





المکونان : مكرونة مسلوقة - كوسة وفلفل الوان شرائح - فص ثوم - ملح - فلفل 
الطريقة - نشوی الخضار على الجزیل لحد ما یستوی ... وفی طاسة تيال تحط 
فص a sill‏ ونشوحه وننزل عليه بالخضار المشوی ونقلب وبعدین المكرونة 
المسلوقة وملح وقلفل .. ونقلب .. وتتاکل بالف Lia‏ 


0۷11۳0 شاهدنا على قناة الیوتیوب (الدایت ببساطة) [Erttps://www-facebook.com/takhsesforever‏ 


جداول السعرات 
الحرارية للاطعمة 














2 والبقولیات _ 





176 
170 
165 
160 
209 
380 
215 
210 
349 
269 
339 
لو نفسك تعمل دايت وتخس حلك You‏ 











مكسرات مع فول سوداني 
محمصة جافة 
مكسرات مخاوطة محمصة 
بالزیت 
صنوبر 


سوم 
oats‏ 





الأسماك والقشریات 





EE 
جر‎ 5 
جم‎ 5 
جم‎ 5 
جر‎ 8 
99 جر‎ 5 
228 جم 3 أصابع‎ 5 is pi e 
206 ربیان مقي بالبقصمات 5 جم‎ 
84 محار مقلي بالبقصمات 85 جر‎ 
46 228 ¿“e 
23 محار تئ 28 حم‎ 
40 كافيار أحمر أو سود ملعقة طعام‎ 


لو نفسته تعمل دايت وتخس حلك معا 














بابروتب (A)‏ 
مارتدیلا (Aas)‏ 
سلامي (لحم بقر) 
سجق بولونيا (لحم بقر) 
لحم ديلك رومي 
سلامي (ديك رومي) 
بسطرمة (دينه رومي) 
سجق بولونيا was)‏ 








المشروبات الساخنة 





Es‏ الكية ردستدار) 
شاي بلون سكو 1 كوب 1 
القهوة الأمريكية 1 كوب 5 
نسکافیه (Sos)‏ ملعقة شاي 5 
قهوة سريعة الذوبان (بدون سکر) ¿úl‏ 5 


لو لفسك تعمل Cys‏ وتخس dia‏ معايا 





المشروبات الغازية 





paa) 
Ae 240 
مليليتر‎ 0 
مليليتر‎ 0 
ملیلیتر‎ 0 
مليليتر‎ 0 
مليليتر‎ 0 
مليليتر‎ 0 


0 مليليتر 





العصاتر والمشرویات الباردة 


SES Es‏ السعرات الحرارية 

عصير المتجو 1 کوب 110 
1 کوب 175 

نصف کوب 59 

نصف کوب 52 

نصف کوب 60 

نصف کوب 78 

نصف کوب 72 

نصف کوب 58 

نصف ڪوب 47 

نصف کوب 70 

نصف كوب 67 





لو نفسك تعمل دايت وتخس حلك معليا 





لو نفسك تعمل دایت وتخس dia‏ معایا 





حليب JAS‏ الدسم 150 
حليب قليل الاسم 102 
حلیب البقر 157 
حليب الماعز 264 
حليب مكثف محلى 123 
حليب بودر كامل النسم 635 
خلیب بودر خالي الدسم 435 
حلیب بالشوكولاتة کامل الشسم 208 
244 

150 

102 





لو نفسك تعمل دايت وتخس حلك Aina‏ 


الفواكه الطازجة 





ES Fr} 

موز )100 >( 

آاناس شريحة 82 جرام 

98 (> 170) En yA 

خوخ واحدة (85 جم) 37 

برتقن واحدة (110 =( 62 

117 حبة متوسطة‎ Ye 

36 (> 60) حبة واحدة‎ ai 

برفوق 100 = 52 
100 = 49 





Aiie 
wär 
اجبلة فونيتا‎ 
جبدة كرافت (الكاسات)‎ 
جبنة موزاريلا‎ 
bp iia 
جبنة باسكربوني‎ 
müs 
جبنة زرقاه‎ 
جبنة إيدام‎ 





۱ ۰ لو نلسته تعمل دایت وتخس حلك معلا 





التوع 
پیش مسلوق 
بیض ملي 
بيض أومليت (عادی) 1 بيضة كيرة 92 
بيض أومليت )+ جبنه وخضار) 3 جرام 252 
بياض البيض 1 بيضة كبيرة 17 
اضفار الیش 1 بيضة كيرة 59 
بیض السمان 1 بيضة كبيرة 14 
بیض البط 1 بيضة كبيرة 130 
بيش الإوز 1 بيضة كيرة 267 


بیض الرومي 1 بيضة كيرة 135 








)5 زک تعمل دايت وتخس حلك معایا 


الفواکه الطازجة 








81 حبه متوسطة (140 جم)‎ qu 
17 (> 30) حبة متوسطة‎ 

حبة متوسطة )85 >( 45 

نصف کوب 53 
SS Er}‏ 162 
كيري حبة واحدة )76 جم) 46 
کریز 0 حبك 49 
جريب فروت لصف واحتة 38 
Au‏ تصف حبة )85 >( 68 


تين واحدة )40 >( 37 








زيادة الكتلة العضلية والعناصر الهامة بعد 
اتباع نظام صحی عقب اتباعك لنظام غير 
صحی 


خمول فى الغدة الدرقية 


الامساك 
(vas)‏ 
الامساك 
(مزمن) 
اتباع انظمة غير صحية كالتمر والحليب 
والبروتینی وغيرها والتی تؤدى الى 


ضعف الحرق وارهاق للجسم وفقد 
للعناصر الهامة والعضلات 











المیزان ثابت بسیب ان الكتلة العضلية تزداد وكتلة الدهون تقل 
وهذا یتضح اليك فى فرق المقاسات ومن خلال الموازین التى 
تحدد الكتلة العضلية والدهون ولذلك انصحك بالاستمرار وعدم 
الالتفات للميزان طالما الكتلة الدهنية تقل 
الذهاب لطبيب غدد وتاخد العلاج وتبدأ فورا 
شرب ap ball‏ الخضار-المشي-الاهتمام بالطعام الذى به الياف - 


ملعقة زیت زيتون مره واحده فى اليوم 
الذهاب فورا للطبيب الباطنى للحصول على العلاج المناسب 


إتباع نظام غذاني صحى لتعويض الجسم بالعناصر الهامة + 
رياضة كالمشى لتقوية العضلات والحرق 





شاهدنا على قناة اليوتيوب (الدایت [Eghitps://www.facebook.com/takhsesforever Von (IDE (det‏ 




















أسباب ثبات الوزن 


السب 


اتباع نظام السعرات القليلة بشكل مستمر مما 
يؤدى الى تقلیل الجسم للحرق کی یتکیف مع 
كمية السعرات التى تتناولها بشكل يومى 


الاكثار من تناول الدهون والمقليات فى اليوم 
المفتوح 
الاقتراب من الوزن المثالى 


تعود الجسم على النظام بعد نزول أكثر من 60 
فى المانة من الوزن المطلوب 


تناول أدوية الحساسية أو الاكتئاب أو ما بها 


كورتيزون 
شاهدنا على قناة اليوتيوب (الدايت Von (IDE (det‏ 








E El 
Ja 
البدء فى اتباع نظام لمدة اسبوع لتنشيط الحرق به وجبة‎ 
مفتوحة والترکیز فيه على وسائل رفع الحرق وهی‎ 
السكريات والنشویات واتباع نظام صحی متغير السعرات‎ 
مع الحرص على جعل یوم مفتوح اسبوعیا لتنشيط لحرق‎ 
الترکیز على النشویات والسکریات فى الیوم المفتوح‎ 
والتی تعمل على تنشيط الحرق‎ 
عند الاقتراب من الوزن المثالى بيقل معدل نزول الدهون‎ 
ومحاولة الجسم المستميته فى الحفاظ على مخزون‎ 
الدهون ويجب عليك الالتزام بالنظام الصحى مع زيادة‎ 
الرياضة والحركة‎ 
يجب أخذ اسبوع تنشيط الحرق وهو عبارة عن غداء‎ 
مفتوح مع التركيز به على النشويات والسكريات وفطار‎ 
وعشاء دايت لكسر النظام والعودة مره اخري‎ 
محاولة ايجاد بديل لتلك الادوية‎ 





| ع‎ 7 [www.facebook.com/takhsesforever 




















آسباب ثبات الوزن ;& 0 


er, 
السب الحل‎ 


الانيميا ونقص فيتامين د الانيميا او نقص بعض العناصر says‏ ثبات الوزن 
ولذلك يجب عليك استشارة الطبيب الباطنى كي يعطيك 
العلاج المناسب 
تناول أدوية تعمل على إحتباس السوائل كا ادوية | ايجاد ادوية بديلة والتقليل على استخدام ملح الطعام 
منع الحمل أو الافراط فى تناول ملح الطعام 


عدم ممارسة الرياضة أو المشي مع النظام يجب ممارسة الرياضة أو المشي بشكل يومى وتكون 
الصحى بشكل متصل 30 دقيقة على الاقل 
استخدام الميزان بشكل متكرر ويومى يؤدى الى الاضطراب وهبوط الروح المعنوية مما يؤثر 





على الحرق ونزول الوزن 
الدورة الشهرية للسيدات أحيانا يحدث ثبات او زيادة من 2 ل 3 كيلو وتكون 
زيادة وهمية تزول بإنتهاء تلك الظروف 
الوصول للوزن المثالى وقی تلك الحالة يستقر الجسم ويرفض النزول معلنا 








انتهاء الرحلة وان هذا هو وزنك المثالى 


شاهدنا على قناة اليوتيوب (الدایت ببساطة) [Eghttps://www.facebook.com/takhsesforever You)‏ 























شاهدونا على Tube]‏ ۱ الدايت ببساطة جعنه هادع كطاعلها ممع .۱ 


4 = rt a 
Gi مقدمة‎ 
اللف التنحيفى أو الربط التنحيفى او التخسيس بالتحنيط كلها مسميات لتلك‎ 
الطريقة, الموضوع ببساطة هو ان الكثير مننا تكون الدهون مرتكزة فى‎ 
مناطق محددة فى جسده منهم فى بطنه ومنهم فى الارداف ومنهم فى‎ 
الزراعين وعلشان نسرع عملية التخلص من تلك الدهون يمكن استخدام تلك‎ 
الطريقة ولكن هناك شروط لاستخدامها وان سقط شرط من تلك الشروط لا‎ 
تكون لها اي فائدة, فى البداية لازم نعرف ان اللف التنحيفى طريقة سهلة‎ 
ورخيصة الثمن حيث تتكلف المره الواحده أقل من 3 جنيهات (نصف دولار)‎ 
وحققت بعض النتائج الجيدة مع الاعضاء, وسنشرح بالتفصيل الطريقة مع‎ 
الادوات والزيوت المستخدمه وشروط عملها, طبعاً اللف التنحیفی هى طريقة‎ 
وبينصح بيها الكثير من الاطباء كا عامل مساعد للتخلص من‎ la قديمة‎ 
السمنة الموضوعية وبكرر تانى عامل مساعد ليس الا, وفكرة اللف التنحيفى‎ 
هى عملية تنشيط الدورة الدموية فى المنظقة المراد تخسيسها, یعنی بنشاور‎ 
وبنوجه الجسم لتلك المنطقة وذلك أثناء الرياضة‎ 


شاهدونا على Tube]‏ 1 الدایت ببساطة [Egnttps://www.facebook.com/takhsesforever‏ 


الادوات الازمة = 5 € 


1. مجموعة من الزیوت سم دای و 
(زیت زنجبیل - زیت قرنفل - زیت قرفة - زیت یاسمین أو نعناع - زیت 
زیتون - زیت کافور) 

طبعاً مجموعة الزیوت دی هتلاقیهم عند ای عطار کبیر. 


mb eh 


2. كلينج فيلم أو البلاستيك راب 
أو يمكنك تبطين ای تيشرت وبنطلون بكيس عادى عند ای خياط وارتدانه 
أو يمكن استخدام بدلة الساونا المشمع 





شاهدونا على © الدايت ببساطة اسه سوم اسه | 





1.یجب ان یکون مصاحب لنظام غذائى صحی 
2.يجب ان یکون اللف التنحیفی مصاحب للرياضة 
3 يزيد مدة زمن اللف التنحیفی عن ساعة يومياً 2 ud,‏ 
4.يستخدم 4 مرات Le gual‏ اثناء الرياضة میت 
5.یجب استخدام الزیوت الازمة للف التنحیفی ولا یفضل الکریم 

6.استخدام لفة کلینج فیلم او البلاستيك راب للف المنطقة المراد نحتها 

7.لو لاحظت بعض الاحمرار والهرش توقف فوراً لانك تعانی من حساسية 
8.یجب عدم gill‏ اثناء استخدامك للف التنحیفی 








طريقة عمل اللف التذ لتنحیفی:- 

1- نقوم بخلط الزیوت بنسب متساوية ثم وضعها فى علبة محكمة الغلق وترکها فى 
مکان جاف بدرجة حرارة الغرفة 

2 نقوم باخذ دش ساخن مع تدليك المکان المراد تخسيسة جیدا حتی تتفتح المسام 
3- نقوم بدهن المنطقة بكمية وفيرة من خلطة الزیوت 

4- نلف المکان المراد نحتة بالکلینج فیلم اکثر من مرة ویمکن استبداله بکیس بلاستيك 
ولکن یفضل استخدام الکلینج فیلم للحصول على نتيجة افضل 

5- نقوم بارتداء ملابس ضيقة على المکان المراد تنحيفة ( کالبادی او الشورت 
الکارینا على حسب المنطقة ) 

6- نقوم بممارسة الرياضة لمدة ساعة کالمشی او نط الحبل او الرقص او حتی القیام 
بالاعمال المنزلية ولکن بحركة سريعة 

7- بعد انقضاء الساعة نقوم بازالة الکلینج فیلم ومسح الزیوت والاستحمام 





شاهدونا على © الدايت ببساطة جعنك م ماع وطاء اه صرمع .امه طاعع دآع سمه //: .۱ 
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كان وزني 135 ولان 75 في 12شهر 
الف الحمدالله والشکر 
بفضل البيج هاذا والمهندس الرائع 


516۲05۷ at 10:54PM ۰ ۰ 109 ۰ 
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a Hanona Moon with <ul> مهندس‎ 


انا بشکرك lar‏ جدا ربنا يكرمك ویبارکلك ویجعلوه في ميزان حسانتك انا فرحانه 
لانى كنت 100 ودلوقتی 80 
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108 Kg | 70 kg. 
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